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Projekt współinansowany ze środków otrzymanych 
w ramach programu wieloletniego na rzecz 
Osób Starszych „Aktywni* na lata 2021-2025 





szanowni Panstwo 


Oddajemy w Wasze ręce najnowszy, lipcowy Ogólnopolski 
Głos Seniora (nr 55), na który - jak wiemy - niecierpliwie ocze- 
kiwaliście. Od ostatniego wydania naszego magazynu wiele 
się wydarzyto. Do naszego Programu Gmina Przyjazna Se- 
niorom przystąpiły nowe samorządy, a do programu Szkoła 
Przyjazna Seniorom - nowe placówki edukacyjne. 

Zainaugurowaliśmy kolejne edycje naszych cyklicznych 
kampanii i konkursów m.in. „Bezpieczny Senior - Stop Ma- 
nipulacji - Nie daj się oszukać’, Patriotyczny Głos Seniora 
- Śladami Niepodległej, Małopolska Przyjazna Pszczołom 
czy „Solidarni z Seniorami - Razem Damy Radę”. W tym 
miesiącu rozpoczęliśmy także nowe kampanie: Nieznani Bo- 
haterowie Niebios oraz wspólnie z programem społecznym 
Adamed dla Seniora „Poznaj Swojego Sqsiada - Seniora. 

W ostatnim czasie odbyło się także wiele ważnych wy- 
darzeń. W czerwcu nasz drogi ambasador Mistrz Sobie- 
sław zasada (91 lat) wzbudził podziw startując w 68. Rajdzie 
Safari i pobił tym samym rekord świata, stając się najstar- 
szym uczestnikiem w historii Rajdowych Mistrzostw Świata 
(WRO). Zapowiedział kolejne starty na swoje 95 i 100 urodzi- 
ny :) Mistrzu, trzymamy kciuki! 30 czerwca z okazji 92. uro- 
dzin naszej niezastąpionej ambasadorki Anny Boraczyń- 
skiej na Statku Sobieski odbył się kolejny Rejs Taneczny 
Głosu Seniora z DJ Wiką. W tym samym miesiącu składa - 
liśmy także życzenia najstarszej żyjącej w Polsce Seniorce 
- Pani Tekli Juniewicz z Gliwic. Czerwcowe sukcesy naszych 
ambasadorów zwieńczył Marek Pilch, który zdobył aż 5 medali 
na 31. Mistrzostwach Polski Masters w Olsztynie. 

Ciągle zyskujemy nowych ambasadorów, którzy chcą 
z nami działać i tworzyć świat bardziej przyjazny Senio- 
rom. Ostatnio do tego zacnego grona dołączył Zdzisław Wa- 
siak, król trzeciego turnusu „sanatorium Miłości" (TVP). Pamię- 
tajcie, że każdy z Was może dołączyć do nas, aby zmieniać 
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z nami świat na lepszy, aktywizować, edukować i pomagać 
innym. Każdy może zostać ambasadorem „Głosu Seniora, 
Ogólnopolskiej Karty Seniora i programu Gmina Przyjazna Se- 
niorom. Każda osoba, która zgłosi chęć współpracy, dostanie 
od nas pakiet startowy I liczne nagrody. Przekonujcie swoje 
samorządy, aby zostały Gminq Przyjazną Seniorom, a firmy, 
aby dołączyły do programu Ogólnopolska Karta Seniora, zaś 
niezrzeszonym, samotnym Seniorom przekazujcie maga- 
zyn Ogólnopolski Głos Seniora oraz zaproszenie do naszych 
licznych edukacyjno-aktywizacyjnych konkursów, tj. Stylowi 
Seniorzy, Senior Działkowiec, Zwierzak Lekiem na Samot- 
ność, Senior Moto-Retro, Przekaż nam swój przepis, Senior 
Wynalazca czy Miłość po 60-tce. 

Cieszymy się, że znów możemy spotykać się z Wami oso- 
biście na licznych pro-seniorskich wydarzeniach, które orga- 
nizujemy bądź którym patronujemy. Przed nami już wkrótce 
m.in. XIII Międzynarodowa Olimpiada Sportowa UTW „Trzeci 
Wiek na Start’, Forum Wizja Rozwoju w Gdyni, Forum Eko- 
nomiczne w Karpaczu, Nowohuckie Senioralia w Krakowie 
oraz liczne edukacyjne międzypokoleniówki z DJ Wiką. 

Jak co roku, zapraszamy Was także na organizowane 
przez nas VIII Międzynarodowe Senioralia, które odbędą się 
15-16 września w Krakowie. Szczegóły na www.glosseniora.pl 
oraz w naszej telewizji internetowej Głos Seniora TV 
www.youtube.com/ GlosSenioraTV 


BĄDŹCIE Z NAMI! 
Solidarni z Seniorami - Razem Damy Radę! 


Y f / / 

[lan woki 

Łukaśz Sa (warowski 
Í] 


i 


PARTNERZY STRATEGICZNI 
DLA * 
aka Rzecznik Fraw Pacjenta S EN l ORA 





Międzynarodowy Instytut 
Rozwoju Spe nego 


Minsterstwo Rarwaju, 
Pracy I Technologii 








WAAWIZADINISJWIENE 


AKTYWNOŚĆ 
JEST SIŁĄ 


| ZYCIEM: 


LAURA ŁĄCZ - aktorka, pisarka, autorka scena- 

À riuszy, artystka estradowa; ukończyła warszawską 
PWST i filologię polską na UW; przez długie lata 
związana z Teatrem Polskim w Warszawie; znana 
z przedstawień Teatru Telewizji, wielu filmów ki- 
nowych i telewizyjnych oraz popularnych seriali; 
organizuje i prowadzi imprezy artystyczne dla dzie- 
ci i starszych. 








Pani Lauro, które role były dla Pani szczególnie ważne? 


Moje serce zostało w Teatrze Polskim. Trafiłam tam zaraz 
po szkole teatralnej i od razu zaczętam grać role kostiumo- 
we. Jako dwudziestokilkuletnia dziewczyna zagrałam Rok- 
sanę w pięcioaktowej sztuce Edmunda Rostanda Cyrano de 
Bergerac. W postać tytułową wcielit się mój późniejszy mąz, 
Krzysztof Chamiec. To było przedstawienie roku, w którym 
zagrał cały zespół Teatru Polskiego - w tym moi rodzice, 
którzy równiez byli aktorami. Wspaniała barokowa sceno- 
grafia, przepiękne kostiumy. Takich spektakli dziś już się nie 
wystawia. A jeśli chodzi o film, to na pewno ważna dla mnie 
była rola Margit Ward w Kamiennych tablicach (1983). Film 
ten cieszył się ogromną oglądalnością. Pod kinami groma- 
dzity się długie kolejki. Do moich ulubionych ról zaliczam 
też rolę w produkcji 07 zgłoś się. Reżyser Krzysztof Szmagier 
przysłał mi scenariusz kilku odcinków I pozwolił wybrać coś 
dla siebie. To się naprawdę rzadko zdarza. Wybrałam więc 
rolę negatywną - prostytutki, morderczyni i złodziejki, ponie- 
waz była to postać ciekawa aktorsko, a poza tym czułam, że 
takiej roli nikt mi nigdy nie zaproponuje (grywałam raczej role 
szlachetnych panien). Podjęłam więc to wyzwanie zawodo- 
we I odcinek „Hieny został uznany za najlepszy w całej serii. 


Od wielu lat spotyka się Pani z publicznością w całej 

Polsce, także w mniejszych miejscowościach... 

Zaczęto się to dawno temu od sztuki Ballada Łomżyńska 
(1978). Pracowałam wtedy z Januszem Zakrzeńskim (zginął 
w katastrofie smoleńskiej), który szukał młodej, śpiewającej 
i tańczącej aktorki do spektaklu poetycko-muzycznego pod 
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tytutem Serdecznie zapraszam. Dostawaliśmy mnó- 
stwo zaproszeń do domów kultury, empików, klubów 
seniora. Występy estradowe wciągnęły mnie. Zawsze 
kochałam poezję. Wkrótce zaczęłam tworzyć własne 
scenariusze monodramów poetycko-muzycznych 
oraz recitali piosenki aktorskiej, podjęłam też wspoł- 
pracę z kompozytorami i autorami tekstów, którzy 
pisali utwory specjalnie dla mnie. Sama zaczęłam 
pisać programy specjalnie dla Seniorów. Z myślą 
o starszym pokoleniu powstała też moja książka Co 
nam zostało z tych lat, z przedwojennymi tekstami 
(m.in. Juliana Tuwima i Mariana Hemara) oraz foto- 
grafiami. Właśnie tę publikację najczęściej podpisuję 
podczas spotkań na uniwersytetach trzeciego wieku, 
gdzie jestem zapraszana na wykłady I występy. 


Jaką publicznością są Seniorzy? 


To publiczność elitarna, doświadczona, która umie 
odróżnić - jak to się mówi - ziarno od plew, czyli 
wartościowe utwory od byle czego. Moje występy 
oparte są przede wszystkim na poezji, więc to wy- 
robienie publiczności jest dla mnie bardzo wazne. 
Seniorzy wiedzą, po co przyszli na spotkanie i czego 
się spodziewać po danym artyście. Nie jest to pub- 
liczność przypadkowa. Publiczność senioralna jest 
moją ulubioną publicznością. 





Co przekazuje Pani w swojej twórczości pisarskiej? 

W wierszach, bajkach, opowiadaniach dla dzieci sta- 
ram się zawsze zawrzeć jakąs szlachetną myśl do prze- 
myślenia i przedyskutowania z rodzicami lub dziadkami, 
np. o mitości rodzinnej, między rodzeństwem czy ekologii. 
Unikam jednak nachalnego moralizatorstwa, stosuję na- 
tomiast dużo dialogów. Moje bajki są pogodne, petne cie- 
pta i humoru. Propozycją dla starszych dzieci jest „Chło- 
pak z suchą głową - zbiór krótkich zabawnych historii 
z życia młodzieży. Ważne jest, aby młodego czytelnika 
nie znudzić, nie zniechęcić do czytania. Jako pisarka od- 
bywam wiele spotkań w bibliotekach, na które przychodzi 
elita intelektualna danego regionu. W miejscowościach, 
gdzie nie ma teatrów i dużych centrów kultury, biblioteki 
często pełnią rolę ośrodków zycia intelektualnego. Bar- 
dzo lubię te spotkania z moimi Czytelnikami - dziećmi, 
młodzieżą oraz Seniorami, zwłaszcza studentami UTW 
- są to ludzie bardzo inteligentni, chłonni wiedzy, mto- 
dzi duchem I ciałem, a są wśród nich nawet osoby 90+. 


Jest Pani osobą niezwykle aktywną zawodowo. 
Czy poleca Pani Seniorom taki styl życia? 


W każdej pracy liczą się trzy rzeczy: talent, wykształ- 
cenie i doświadczenie. Seniorzy, którzy posiadają talent 
i wykształcenie w danej dziedzinie, mają też siłą rzeczy 
i doswiadczenie. Dlatego są niezwykle cennymi pracow- 
nikami. Zamienianie takiej osoby na pracownika mtod- 
szego tylko dlatego, że jest młodszy, jest moim zdaniem 
ogromnym błędem. Uważam, że osoby dojrzałe powinny 
pracować, jeśli tylko chcą I jeżeli oczywiście pozwala im 
na to zdrowie. Ja sama pracuję tak samo efektywnie, jak 
wtedy, kiedy miatam 20 lat. | mam na to licznych świad- 
ków! Wcale nie czuję się zmęczona, poniewaz lubię moją 
pracę, pozostaję w pewnym rytmie aktywności. Ruch jest 
sitą i życiem, a stagnacja, bezruch i emerytura nazwijmy 
to: fizyczna i psychiczna często bywają końcem radości 
życia. Przestrzegam zatem przed przedwczesną rezyg- 
nacją z różnych rzeczy zarówno w życiu zawodowym, 
jak i prywatnym. Mam tu na myśli m.in. przyjaźń I miłość. 
W tym roku minie 20 lat od smierci mojego męża, aktora 
Krzysztofa Chamca. Od 20 lat jestem sama z wyboru. Nie 
szukam przygód na polu damsko-męskim. Nie wyklu- 
czam jednak, że ktoś może mi się spodobać na tyle, że 
Jeszcze się zakocham. Bo przecież emocje odczuwam 
tak samo jak dawniej. Tutaj nic się nie zmienia. 


Otrzymuje Pani bardzo wiele nagród i podziękowań 
za swoją działalność społeczną i charytatywną. Lubi 
Pani dzielić się z innymi swoim czasem i sercem? 


Nie chcę się chwalić. Przez te wszystkie lata wspót- 
pracowałam i nadalwspółpracuję z wieloma poważnymi 
fundacjami. Powiem tylko o tych najbardziej aktualnych 
sprawach: dzisiaj [tj. 24 lipca - red. mam odebrać statu- 
etkę „Skrzydła ekologii za szeroką działalność proeko- 
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logiczną; od wielu lat mocno angażuję się w pracę na 
rzecz Stowarzyszenia Rodzin I Opiekunów Osób z Ze- 
spotem Downa „Bardziej Kochani", Fundacji „Akogo Ewy 
Błaszczyk I „Fundacji Spełnionych Marzeń pomagającej 
dzieciom chorym onkologicznie. 


Jest Pani przykładem kobiety bez wieku. Nie zmie- 
nia się Pani od lat... 


Trzeba zdawać sobie sprawę z uptywu czasu i umieć 
dostosować swój wygląd do okoliczności życiowych, jak 
również sytuacji i sylwetki. Nie chodzi się rano po but- 
ki w czarnej wieczorowej sukni ani na bal sylwestrowy 
w dzinsowych szortach. Zachowuję niezmienną sylwetkę 
od czasów maturalnych. Uważam, że mozna Jeść wszyst- 
ko, ale nie można się objadać i przyzwyczajać organizmu 
do duzych ilości jedzenia. Od lat hotduję też temu sa- 
memu stylowi - nowoczesnej klasyce z tzw. pazurem. 
Lubię fasony ponadczasowe, do których można wracać 
po latach. Nie wyrzucam ubrań, bo po pierwsze moda 
powraca, a po drugie - to nieekologiczne. 


Bardzo dziękuję za tę interesującą rozmowę. 
m. ROZMAWIAŁA: KATARZYNA CURYŁO 


ZDJĘCIA: DAWID KOŁACZ 
STYLIZACJA: ANNA CICHOSZ 





Nareszcie mamy lato. Radosne lato! Przez wiele miesięcy pandemii targały nami 
niepewność, a nawet strach, co odbijało się także na naszym wyglądzie. Ubrani 
w dresy I inne domowe ubrania czekaliśmy na lepsze czasy. | oto nadeszły. Większość 
z nas jest już zabezpieczona szczepionką, obostrzenia zostały zluzowane. Nadszedł 
zatem czas, aby mocniejszym stylem czy kolorem wyróżnić się z ttumu. Pamiętajmy 
jednak, aby nie naśladować innych, lecz poszukiwać raczej swojego stylu. Okresowe 
trendy nie wszystkim służą. Wybierajmy to, w czym nam do twarzy i w czym czuje- 
my się dobrze. Nie bójmy się eksperymentować, zdając sobie jednocześnie sprawę 





z upływu czasu, okoliczności oraz naszych mocnych i słabych stron. Nie zapominajmy WALENTYNA KOZIOŁ. MIKOŁÓW 
o klasyce, która jest ponadczasowa, a nowoczesne dodatki pomogą stworzyć ele- 
gancką stylizację, Bo moda przemija, a styl pozostaje. Pozwólcie, że na koniec przy- 
toczę słowa naszej wspaniałej Wirginii Szmyt: „Najwazniejsze to cieszyć się kazdym 
dniem I nie narzekać . | tego Wam, Kochani, życzę. Wasza Stylowa Seniorka - Hania. 








MAŁGORZATA BIELCZYK, KRAKÓW 





UCZESTNICZKI POKAZU MODY STYLOWYCH SENIORÓW ZORGANIZOWANEGO PODCZAS CZERW- 
COWEGO REJSU „GŁOSU SENIORA Z DJ-WIKĄ 


( Specjalnie dla Czytelników „Głosu Seniora” 
S firma Plazanet, wyłączny dystrybutor mar- 
2 ki, przygotowała 20% rabatu na wszystkie 
produkty marki REVITALASH® COSMETICS. 


REVITALASH | kod: GLOSSENIORA20 jest do wykorzysta- X 
COSMETICS TERERAA ALEGA] MARIA PSTRONG, STAROGARD GDAŃSKI 


ai FE 





OGÓLNOPOLSKI 


-Kamiennej (Gmina Przyjazna Seniorom) wy- 
roznieni podczas lokalnej edycji konkursu Sty- 
lowi Seniorzy otrzymali dyplomy i nagrody. Na 
zdjęciu Monika Karlikowska (80+) 


=" A a 








KRYSTYNA ŽAK, DREZDENKO MARIA MIKOŁAJCZAK, JANINA CHORZĘPA, 


SOLEC KUJAWSKI KROSNO 





MAŁGORZATA PISKORZ. 
KRAKÓW 


























= | uf m 
m ag WIESŁAWA KACZMAREK, 
JOLANTA JABŁONSKA I ALICJA KARNIEJ, OPOLE OLKUSZ 

o Ghi | A E HANNA PIEKARSKA 
I INNA AAA <i> Koordynatorka 
| ] Po Z konkursu „Stylowi 
| Seniorzy , ambasa- 
= dorka „Głosu Senio- 
(EF ra", Ogólnopolskiej 
kk Karty Seniora oraz 


kampanii Stop Manipula- 
cji - nie daj się oszukać! 
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Dla motyli rusatek hoduję pokrzywy, oset I piołun, bo na 
spodnich stronach liści tych roślin motyle te sktadają Jaja. 
Paź królowej korzysta z roślin baldaszkowatych, zaś zółty 
szlaczkoń siarecznik składa jaja na koniczynie I roślinach 
strączkowych. Wokół maleńkiej sadzawki gromadzą się 
niebieskofioletowe mnogooczaki lazurki. Chętnie przyla- 
tują tu także wazki, na przykład świtezianka, która podczas 
wolnego lotu nad oczkiem wodnym chwyta Inne owady. 
Furgacz gotąbek jak koliber zatrzymuje się w locie i bardzo 
dtugą ssawką spija nektar. Dla niego I pszczół posadziłam 
specjalne miododajne rośliny. W wilgotnych miejscach 








ELEONORA 
CHMIELARSKA 





KARTA SENIORA 


OGÓLNOPOLSKA 


SENIORA 


Czekamy na Wasze zdjęcia ogrodów 
i balkonów pod adresem 


Z BOCHNI i 
| (92 LATA), e-mail: konkursamanko.pl 
AMBASADORKA me: 
KONKURSU PN 
| ORAZ GŁOSU EE 


pod kamieniami chętnie chowają się zaskrońce i padalce 
Przy odrobinie szczęścia I cierpliwości mogę spotkać się 
z gniewoszem plamistym. W sadzawce składają skrzek: 
ropucha paskówka, ropucha szara, żaba wodna I trawna. 
Odgłosy ich wiosennych godów słychać na odległość ki- 
[ometra. Ryby tak się z nami zaprzyjaźniły, że dostownie 
jedzą nam z ręki. Po lustrze wody biegają nartniki. 
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W Kin koncercie owadzim pierwsze skrzypce gra konik 
pospolity, a tuż za nim pasikonik i świerszcz polny. Ciepłolub- 
na jaszczurka zwinka wygrzewa się w słońcu na kamieniach 
małego skalniaka. Na mojej działce trawnik koszony jest do- 
piero po przekwitnięciu mleczy, stokrotek i koniczyny, któ- 
re stanowią doskonały pokarm dla pszczół I innych żyjątek. 
Zaprzyjażniłam się też z pająkami. Podziwiam ich misterne 
arcydzieła. Z jeżami przyjażń trwa już od kilku lat. Chętnie 
przylatują tu ptaki: zimą do karmników, wiosną 
aby założyć gniazda, jesienią aby poczęstować 
się owocami drzew I krzewów. Sójki wprowa- 
dzają mnie często w błąd, naśladując głosy in- 
nych ptaków lub kota albo dźwięk skrzypiących 
drzwi. Nie walczę z kretami ani nornicami. Nie 
stosuję środków chemicznych. Kontakt z przy- 
rodą to mój sposób na długie I szczęśliwe życie. 
m KRYSTYNA WSZOŁEK Z ZEGRZA 








IRENA ŻEŁUDZEWICZ PRZED SWOIM DOMEM 
Z ALICJĄ GRYGOROWICZ, SOLECZNIKI, LITWA 





„DZWONIĄ DZWONKI OGRODOWE; BIAŁE, 
LILA | RÓZOWE/GŁOS SENIORA POZDRAWIAJĄ/ 
GDY WIATR WIEJE SIĘ KŁANIAJĄ" 

- KRYSTYNA ŚLUSARCZYK, WIELICZKA 


ARZYSZENIE 


ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOŚĆ Ery 
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niska dla Bezdomnych Zwierząt i zachęcamy Seniorów do jego adopcji. 
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Bardzo cieszą nas liczne dowody przyjaźni Seniorów ze zwierzakami. 4 A BB 
b Dziś publikujemy wybrany list oraz kilka zdjęć. W następnych nume- = Ea y 
rach przedstawimy kolejne wzruszające i budujące historie o Waszych PZ mk 
ulubieńcach. Natomiast w ramach kampanii Zwierzak Lekiem na Sa- MF ye 
motność przedstawiamy pewnego sympatycznego mieszkańca Schro- | l aa zi 


uc | dm, 
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Maniusia mam od 19 lat. Jestem osobą sa- dziatań, które pozytywnie wpływają 
motną. Przyjażń z moim kotem jest dla mnie na moje zdrowie. Ten kot jest na- 
prawdziwym wybawieniem. Zwierzaka odzie- prawdę wspaniatym towarzyszem. 
dziczyłam „w spadku po zmartym tacie, któ- Dzielę z nim swój czas I dom. Dzię- 
ry przygarnął go kiedyś z piwnicy, w której ki niemu aktywizuję się ruchowo, | 
okociła się kotka. Tata dokarmiał całą tę kocią a jestem osobą niepełnosprawną. P4 4 
rodzinę. Jeden z kotków - mała czarno-biała Głaskam go, karmię, sprzątam ku- : | 4 
kuleczka - bez przerwy za nim chodził i łasił wetę. On z kolei odwdzięcza mi się © x Aa SE 
się do niego. | pewnego dnia mój ojciec zabrał kojącym mruczeniem, które łagodzi HENRYKA CYGAN Z MANIUSIEM 
go do domu. Dlaczego napisałam, że przyjażń stresy, napięcia emocjonalne, roz- 

z Maniusiem jest dla mnie wybawieniem? Otóż lużnia, relaksuje. Dzięki Maniusiowi nie narzekam na samotność i brak 
zwierzę niczego nie oczekuje, a wiele daje - zajęć. Łatwiej mi funkcjonować w codziennym życiu. Kot jest dla mnie 
miłość I przywiązanie. Maniuś pomaga mi po- źródłem radości i dobroczynnej mocy. Obdarzamy się nawzajem naj- 
konać poczucie samotności I izolacji. Opie- lepszymi uczuciami. 

ka nad nim mobilizuje mnie do codziennych HENRYKA Z LIBIĄŻA 









ZWYCIEZCY KONKURSU 









MARIA NOWOTARSKA EWA MAJ Z GRYZELDĄ | TERESA MRÓZ 
Z LOLKIEM Z KROPKIEM 





to psiak wesoty, żądny uwagi I głaskania. 
Jest młody, energiczny I niewielki. Wszystko 
go cieszy. Dobrze dogaduje się z innymi psami. 
Zostat oddany do schroniska przez właścicie- 
li. Mimo młodego wieku ma problem z nerka- 
mi. Na początku nerwowo reagował na wizyty 
u weterynarza. Do dziś do ambulatorium zmie- 
rza dość niechętnie, ale powoli można go do 


tego przekonać. Zasługuje na dom i opiekunów, Er 
dóryoziniejąpsanaknę I ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOŚĆ 


Opowieści o zwierzakach wraz z ich zdjęciami prosimy 





ELZBIETA KACZMARCZYK BASIA MACIEJEWSKA IWONA MAZUR Z MELĄ 
Z MICIĄ Z FRANIEM 


12 429 92 41 
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PYŁ M | ŁOSCI Ą RAZEM PRZEZ ak 
MOJEJ STAROŚCI m g 


Miłość można spotkać wszędzie - także w Klubie Senio- 

b ra. Wzruszającą historią o miłości, poświęceniu i trwaniu 
przy sobie do końca podzieliła się z nami czytelniczka 
Z Rzeszowa. 





To było zwykłe spotkanie Klubu Seniora. Żartowaliśmy, piliśmy 
kawę, jedliśmy ciasteczka I spiewaliśmy biesiadne piosenki. Na- 
przeciwko mnie siedział starszy pan, siwiuteńki, lekko tysiejący. Po- 
czątkowo nie zwracałam na niego uwagi - ot, zwykły facet, może Ę 4 i z 
zonaty? Ale moją uwagę zwróciły jego przerażająco smutne oczy. i: -ERE z — 
Potem podczas jednej z wycieczek siedzieliśmy razem w autokarze. „GŁOS SENIORA MIAŁ PRZYJEMNOSC ZŁOZYC GRA- 
Miał urok dużego, bezradnego dziecka. Czułam, że potrzebuje ciepła TULACJE | WRĘCZYĆ UPOMINKI PANSTWU LUCYNIE 


! = AZ: ! | STANISŁAWOWI FILIPOWSKIM Z IVANOWIC OBCHO- 
i serdeczności. K iski | tak sie zaczęło. On wdowiec od 

5 dec ości. Kogoś bliskiego. I tak się zaczęto DZĄCYM JUBILEUSZ 50-LECIA ZAWARCIA ZWIĄZKU 
roku, ja wdowa od trzech lat. 


MAŁZENŃSKIEGO. 
WYG LĄDAŁAŚ JAK ZJAWISKO r 
W TEJ NIEBIESKIEJ SUKIENCE 


Na pierwszą randkę zaprosił mnie do eleganckiej restauracji za 
miastem. Tak potem wspominat ten dzień: wyglądałaś jak zjawisko 
z innego świata w tej niebieskiej sukience. Zakochałem się wtedy 
w tobie bez pamięci. Miał dar pięknego opowiadania. Ale kiedy 
wspominał zmarłą żonę, tzy same ciekty mu po policzkach. Spoty- 
kaliśmy się często, bywaliśmy razem u znajomych, jeździliśmy na 
wycieczki i wczasy. W jego towarzystwie czułam się wspaniale. A jego 
oczy uśmiechały się coraz częściej. Po roku znajomości powiedział, 
że chciałby dać mi coś na pamiątkę. U jubilera wybrałam skromny 
pierścionek, który z pamiątki stał się pierścionkiem zaręczynowym. | E | r 
Pół roku później wzięliśmy cichy ślub. Zamieszkaliśmy razem. Po- W LIPCU AŻ 19 PAR MAŁŻEŃSKICH Z GMINY KOLBU- 








znawaliśmy się, uczyliśmy się siebie nawzajem. Każda dobra chwila, DY OTRZYMAŁO MEDALE ZA DŁUGOLETNIE POZYCIE 
każde niepowodzenie, choroba czy rodzinne kłopoty zbliżały nas MAŁŻEŃSKIE. NA ZDJĘCIU: JEDNA Z PAR WRAZ Z WÓJ- 
coraz bardziej do siebie. Kiedy zmarł mój syn, potem brat - mąż TEM ANDRZEJEM CHRUSCICKIM ORAZ Z-CA WÓJTA 
zawsze był przy mnie, pełen ciepła, czułości, pocieszenia. ANITA RICHERT-KAZMIERSKĄ 

NADAL SIĘ MNĄ OPIEKUJE 

A potem nagle poważnie zachorował. Szpital, lekarze, niepewność UWAGA = KONKURS: NA MIŁOŚĆ 
jutra. Więcej było ani złych niż dobrych. Radzono mi szukać domu NIGDY NIE JEST 
opieki, ale ja nie chciatam oddać męża obcym ludziom za tyle Serca, Na mitość nigdy nie jest ZA PÓŻNO 
le mi okazał. On bardzo chciat umrzeć w domu - przy mnie. Im gorzej za późno! Czekamy na 
się czuł, im bardziej uchodziło z niego życie - tym bardziej zbliżaliśmy Wasze listy i zdjęcia, które 
się do siebie. Leżąc, brat mnie za rękę, przyciskał do serca, I mówit, że potwierdzają, że miłość 
mnie kocha... W pewien lutowy dzień, po dziesięciu latach naszego mat- nie zna ograniczeń wiekowych. Czekamy na 
zeństwa odszedł na zawsze. Miat 86 lat, ja wtedy — 73. Jak mój pierwszy historie zarówno długoletnich szczęśliwych 
mąż byt miłością mojej młodości, tak on - miłością mojej starości. Wciąż małżeństw, jak też par, które poznały się 
czuję jego obecność. Wiele zdarzeń umacnia mnie w przekonaniu, że w jesieni życia! Piszcie do nas pod adres: 
on nadal się mną opiekuje tam z góry. Aja kocham go nadal. Bo miłość konkursamanko.pl lub Al. Juliusza Słowac- 
nigdy nie umiera. Nawet, gdy śmierć nas rozłącza. kiego 46/30, 30-018 Kraków 


= JULIA 


10  www.glosseniora.pl 


Tegoroczny casting ze względu na sytuację związaną 
z pandemią koronawirusa wymagat od Seniorów zmierzenia 
się z technologią cyfrową, bowiem zainteresowani udziałem 
w programie musieli przesłać do telewizji filmiki, w których 
przyblizali swoje sylwetki. Seniorzy nierzadko wykazywali się 
ogromną kreatywnością - na nadestanych filmach można było 
obejrzeć tańce, ćwiczenia. Niektóre nagrania wymagały wręcz 
wielogodzinnych przygotowan. Ktoś chciat zaprezentować 
swoje umiejętności sportowe, a ktoś inny pokazywał okolicę, 
w której mieszka. Dla Seniorów, od tak dawna zamkniętych 
w swoich domach, możliwość wzięcia udziału w zdalnym cast- 
ingu byta jak wyjście do ludzi, którego tak bardzo im brakowało. 


OGÓLNOPOLSKI 75 





m | > 


Casting do IV edycji jest wyjątkowy - dzięki częścio- 
wo zdalnej formie łatwiej było dotrzeć do szerszego grona 
odbiorców. Informacja o kwalifikacjach w ciągu jednego 
dnia dotarta do wszystkich szesnastu województw w Polsce 
oraz do Polonii rozlokowanej w najróżniejszych miejscach 
Świata. Na chwilę obecną produkcja programu otrzyma- 
ta ponad 500 zgłoszeń. Każde z nich inne, każde wyjątkowe 
i jedyne w swoim rodzaju. Jak co roku casting zdominowały 
kobiety. Zgłoszenia naptynęty od polonijnych Seniorów z Ho- 
landii, Irlandii, Wielkiej Brytanii, Niemiec, Danii, czy Amery- 
ki. Najstarsza osoba, która się zgłosiła ma 82 lata. 








RA 
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Wyślij zgłoszenie zawierające wymagane informacje TE | nazwisko, 
wiek, numer telefonu, miejsce zamieszkania, NIE zaintere- 
sowania, kilka fotografii) na adres e-mail: sanatoriummi 


Więcej informacji na profilu O | 


Kto ostatecznie zakwalifkuje się do programu - tego jeszcze nie wiadomo, po- 
nieważ castingi trwają do 13 sierpnia i wciąz bo szansa, e Rise TE T 
R A MORZA, Jeżeli masz więcej I ant ! 
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MAŁOPOLSKA 


Projekt zrealizowano przy wsparciu 
finansowym Województwa 
Małopolskiego 


„SOLIDARNI Z SENIORAMI - RAZEM DAMY RADĘ" 


Stowarzyszenie MANKO - „Głos Seniora nieustannie działa na rzecz zwiększenia świadomości społeczeń- 
) stwa na temat problemów, potrzeb i sytuacji Seniorów, w której znaleźli się na skutek pandemii. Dlatego 
zainicjowaliśmy ważną kampanię społeczną „Małopolska Solidarna z Seniorami . 








II Rejs Taneczny Głosu Seniora Z DJ Wika zorganizowany z okazji 92. urodzin naszej honorowej ambasadorki Ta moer 
Podczas imprezy odbyty się m.in. pokaz mody Stylowi Seniorzy, konkursy z nagrodami i tańce. 





Akademia Seniora zorganizowana we wspótpracy Z Centrum =" Współczesnej Solvay w Krakowie, podczas spotkań w czerw- 
cu i lipcu odbyty się m.in. wykłady o aktywizacji i oszustwach na spis powszechny (Łukasz Salwarowski), a także zdrowym stylu 
życia po 60-tce (dr Marek Pilch), natomiast nasz ambasador Ryszard Teska (pszczelarz) w rozmowie z Łukaszem Salwarowskim 
opowiedział o apiterapii, czyli wykorzystywaniu produktów pszczelich w lecznictwie. 


15 
ra 





Inicjatywa zorganizowana przez słuchaczy Stowarzyszenia UTW w Mogilanach Z prezes SAME SER na ZE we SES 
pracy z wójtem gminy Piotrem Piotrkowskim i kapłanami z parafii św. Bartłomieja Ap.- po Mszy św. ku czci św. Brata Alberta 
Chmielowskiego rozdawano chleb jako symbol bezinteresownego czynienia dobra 





18 maja z z okazj kolejnej rocznicy Bitwy pod Monte GZ uczestniczyliśmy W A Łukasz Salwarowski złożył na 
śpiewaniu pod balkonem prof. Wojciecha Narębskiego (96), ostatniego żyjącego żołnierza ręce prezes Marii Chyl gratulacje 
armii gen. WŁ Andersa, zorganizowanym przez Szkołę Podstawową nr 129 oraz Instytut  idyplom z okazji jubileuszu 10-le- 
Kultury Włoskiej w Krakowie. cia UTW w Ktaju. 
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ORGANIZATORZY: 


VIII MIĘDZYNARODOWE 
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KARTA SENIORA 


OGÓLNOPOLSKA 
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15-16 września 2021 ©) onae 





=s Kraków 


PROGRAM UROCZYSTOŚCI 


15.09.2021 ŚRODA 

110-170 | Konferencja dla koordynatorów polityki senioralnej 
„Doświadczenia i inspiracje w polityce senioralnej gmin” 

170-229 | Kino dla Seniora - wykłady i pokaz filmowy w Kinie Kijów 

16.09.2021 CZWARTEK 












9” | Msza Święta w Kościele Mariackim 
, 10% | Przemarsz z Kościoła Mariackiego do Parku Jordana 
R 110-170  |Bezpłatne wykłady i badania, część rozrywkowa 
(Pokaz Mody Stylowych Seniorów, konkursy, rozdanie nagród) 
Ź 170-1830 | Koncert Alexandra Martineza „Największe Światowe Przeboje” 


Y 


SA 
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183-210 — | Międzypokoleniówka z DJ Wiką 
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p >, KONTAKT: 
A ta 12429 37 28 
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ps senioraliaQmanko.pl 
gp A 
WIĘCEJ INFORMACJI NA: 


WWW.GLOSSENIORA.PL 
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i Polityki Społecznej Projekt współfinansowany ze środków otrzymanych 
w ramach programu wieloletniego na rzecz 


Osób Starszych „Aktywni*” na lata 2021-2025 


AŻ Minisrerstwo Rodziny | AE AKTYWNI + a 


AKTYWNOŚC, 


OPIEKA, 
WSPARCIE 








Wiele działań Ministerstwa Rodziny i Polityki Społecznej 
ma na celu utrzymanie aktywności osób starszych, ponie- 
waż brak kontaktów towarzyskich i społecznych znacząco 
pogarsza stan psychofizyczny seniorów - mówi w rozmo- 
wie z „Głosem Seniora” minister Stanisław Szwed, sekre- 
tarz stanu w MRiPS. - Mają temu służyć finansowane przez 
ministerstwo programy, w tym m. in. „Aktywni*”. 





Z rokiem 2021 ruszyły nowe edycje programów „Se- 

nior*' i „Opieka 75+" oraz nowy program „Aktywni+". 

Jak ocenia Pan efektywność tego typu form aktywi- 

zacji i wsparcia Seniorów? 

Program „SENIOR*” skierowany jest do samorządów. Do 
końca 2020 roku udało się utworzyć 970 ośrodków wsparcia 
dla osób starszych, w tym 308 Dziennych Domów Seniora 
i 662 Kluby Seniora. Co ważne i na czym nam zależało: po- 
nad 50% tych placówek powstało na terenie gmin wiejskich, 
w mniejszych miejscowościach. Srodki z tego programu zo- 
stały skierowane także na dofinansowanie już istniejących 
domówi i klubów. W sumie byta to kwota 80 mln złotych. 
Program „Senior+ będzie kontynuowany w latach 2021-2025. 
Na jego realizację zapewniona jest suma 300 mln zł. 

Na program „AKTYWNI+” jest zapewnione około 40 mln 
zt na rok bieżący. Dzięki tym środkom w różnych aktywizują- 
cych zajęciach będzie mogło wziąć udział około 150 tysięcy 
Seniorów, w tym około 10 tysięcy osób niepełnosprawnych. 
Ważnym punktem tego programu są działania na rzecz 
włączenia cyfrowego osób starszych, ponieważ umiejęt- 
ność obsługi komputera I urządzeń mobilnych jest coraz 
bardziej konieczna, nie tylko ze względów pandemicznych 
obostrzeń, ale z uwagi na postępującą cyfryzację urzędów, 
placówek medycznych, instytucji kultury. 

W celu rozwoju I poprawy dostępności usług opiekunń- 
czych, w tym także specjalistycznych został uruchomiony 
program „OPIEKA 75+*". Gminy, które przystąpią do progra- 
mu, uzyskają finansowe wsparcie do 50% kosztów realizacji 
zadania. W roku 2021 deklarację o przystąpieniu do „Opie- 
ki 75+ złożyły 583 gminy z 16 województw, które obejmą 
opieką prawie 7 500 osób. Szacowana wysokość środków 
na realizację projektu na rok 2021 wynosi około 28,5 mln zł. 
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Na kolejny rok został też wydłużony także rządowy 
program „Wspieraj Seniora”. To oznacza, że był to 
program potrzebny. Ile osób skorzystało z niego do- 
tychczas? 


„WSPIERAJ SENIORA" to program, w który włączyto się 
ponad 12 tysięcy wolontariuszy i ponad 300 organizacji mto- 
dzieżowych. Zaostrzenie rygorów sanitarnych zatrzymało 
Seniorów w domu. Należało więc zapewnić wsparcie (np. 
w formie zrobienia zakupów) starszym osobom, które nie 
mogą liczyć na pomoc rodziny czy sąsiadów. Z programu 
skorzystato bezpośrednio 30 tysięcy Seniorów, dalszych kil- 
kanaście tysięcy uzyskało potrzebne informacje i wsparcie 
przez infolinię 22 505 11 11. Dzwoniąc pod ten numer, Senior 
zostaje skierowany do właściwej placówki pomocy społecz- 
nej, która podejmuje odpowiednie działania. Na realizację 
tego programu samorządy otrzymały ponad 70 mln zł. 


m. ROZMAWIAŁ ŁUKASZ SALWAROWSKI 


Stoimy przed nieuchronnym faktem starzenia się 
społeczeństwa. Sprostać temu wyzwaniu musimy 
wszyscy: rząd, samorządy, organizacje pozarządo- 
we. Ale trzeba powiedzieć uczciwie: nie wszystko 
da się załatwić instytucjonalnie. W miastach około 
30% starszych ludzi mieszka samotnie, bez kontaktu 


z najbliższymi. Na wsiach jest trochę lepiej. Dawniej 
wspólnie z dziadkami spędzało się święta i niedziel- 
ne popołudnia. Ten kontakt bezpośredni był i nadal 
jest bardzo potrzebny. | dziadkom, i wnukom. Pa- 
miętajmy, że ta rodzinna forma wsparcia jest tak 
naprawdę najważniejsza. 








GERIATRIA TO TAKA 


INTERNA+ 


b O perspektywach polskiej geriatrii rozmawialiśmy z prof. drem 





hab. n. med. Tomaszem Targowskim - Kierownikiem Kliniki 
i Polikliniki Geriatrii Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumato- 
logii i Rehabilitacji pełniącym funkcję Konsultanta Krajowego 
w Dziedzinie Geriatrii. Rozmową tą zapoczątkowaliśmy cykl 
wywiadów, w których poruszymy szereg problemów, z jakimi 
zmagają się lekarze i pacjenci geriatryczni. 





Panie Profesorze, co przez ostatnie lata zmieniło się w polskiej 

geriatrii? 

Nasze społeczeństwo jest jednym z najszybciej starzejących się w Eu- 
ropie. W skali kraju mamy obecnie około 550 geriatrów, ale od tej liczby 
trzeba odjąć lekarzy, którzy przeszli już na emeryturę. Od zeszłego roku na 
Wydziale Lekarskim Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego prowadzo- 
ne są zajęcia z geriatrii. Wcześniej takich zajęć nie było. Lekarzy geriatrów 
stopniowo przybywa - rocznie tę specjalizację kończy około 30 absolwen- 
tów medycyny. Rezydenci, którzy wybierają tę specjalizację, mają wyższe 
wynagrodzenia. My, jako geriatrzy, staramy się przekonywać młodszych 
kolegów, zeby wybierali tę specjalizację. Bowiem tak czy Inaczej kazdy 
z nich w pewnym sensie będzie geriatra - może z wyjątkiem pediatrów czy 
położników - ale zarówno ortopeda, dermatolog, kardiolog, jak i neurolog 
czy gastrolog będzie stykat się w swej pracy z problemami zdrowotnymi 
osób w starszym wieku obciążonych wielochorobowością. Geriatria to 
jest taka interna*. Właściwie to kazdy z przysztych adeptów geriatrii może 
realizować się w dowolnej wycinkowej dziatce interny - w schorzeniach 
narządu ruchu, uktadu pokarmowego, kardiologicznych czy neurologicz- 
nych, w zależności od swoich naukowych I zawodowych zainteresowań. 
Jeśli natomiast chodzi o rozwiązania systemowe to warto tutaj wspomnieć 
również o funkcjonującej od pewnego czasu liście leków bezpłatnych dla 
seniorów w wieku 75+. 


Jak problem starzenia się społeczeństwa jest dostrzegany z pozio- 
mu Ministerstwa Zdrowia? 


Na ostatnim Forum Ekonomicznym, które z powodów epidemiologicz- 
nych odbyło się nie w Krynicy, lecz w Karpaczu, podkreślono, iż obecnie 
zauwazalnym i bardzo poważnym problemem społecznym do rozwiązania 
jest właśnie starzenie się naszej populacji. Najistotniejsza jest tu kwestia 
zagwarantowania i zwiększenia dostępności świadczeń. Póki co mamy 
około 90. poradni oraz 56 oddziałów gerlatrycznych w kraju. To oczywiście 
bardzo niewiele. Ponadto ta dostępność jest nierównomierna. Mamy też 
nierówną dystrybucję gerlatrów. W świętokrzyskim na przykład lekarzy 
o tej specjalizacji można dosłownie policzyć na palcach, a z kolei na Pod- 
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PROF. DR HAB. N. MED. TOMASZ TARGOWSKI, KIE- 
ROWNIK KLINIKI GERIATRII NIGRIR, WE  WRZEŚ- 
NIU 2020 ROKU ZOSTAŁ POWOŁANY PRZEZ MINI- 
STRA ZDROWIA NA KONSULTANTA KRAJOWEGO 
W. DZIEDZINIE GERIATRII. POWOŁANIE WRĘCZYŁA 
MIN. JÓZEFA SZCZUREK-ZELAZKO (NA ZDJĘCIU). 


lasiu geriatrów jest stosunkowo dużo, ale nie 
ma wystarczającej liczby poradni i oddziałów 
geriatrycznych. 


Jakie kroki zostały podjęte w tej sytuacji? 


Jesienią ubiegłego roku została uchwa- 
[ona ustawa o Funduszu Medycznym. 
W ramach tego funduszu przewidziane 
są środki na tworzenie nowych oddziałów 
geriatrycznych, ewentualnie przekształcanie 
oddziałów internistycznych w oddziały ge- 
rlatryczne. Ma powstać 1000 nowych łóżek 
geriatrycznych, czyli około 40-50 nowych 
oddziałów. Jest ustawa, są zagwarantowane 
fundusze. Teraz od samorządów lokalnych 
i ordynatorów szpitali będzie zależało, na ile 
z tej oferty skorzystają. 


m ROZMAWIAŁY: 
EWA HOŁOTA I KATARZYNA CURYŁO 


Warto tutaj wspomnieć o cennej 
moim zdaniem inicjatywie Narodo- 
wej Rady Rozwoju, czyli de facto 
Pałacu Prezydenckiego, utworzenia 
w całej Polsce sieci Centrów Zdro- 
wia 75+, które mają łączyć elemen- 


ty opieki zdrowotnej ze społeczną. 
Projekt Ustawy zakłada, że nadzór 
merytoryczny nad Centrami spra- 
wowałyby oddziały geriatrii. Moc- 
ne poparcie Prezydenta daje duże 
szanse realizacji tego projektu. 
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Rzecznik Praw Pacjenta 





POTRZEBA WIĘCEJ 






















WIEDZY Z PSYCHOGERIATRII 


b Z analizy wptywających do nas ostatnio 











spraw wynika, że okres epidemii bar- 
dzo negatywnie wpłynął na zdrowie 
psychiczne polskich Seniorów. Są oni 
zmęczeni izolacją, mają gorsze samo- 
poczucie z powodu mniejszej aktyw- 
ności, zgłaszają problemy z dostępem 
do leczenia, nie odnajdują się w no- 
wej, cyfrowej rzeczywistości - mówi 


BARTŁOMIEJ CHMIELOWIEC, 
RZECZNIK PRAW PACJENTA. 







Specjaliści, do których się zwróciliśmy, oce- 
nili, że coraz bardziej widoczna jest potrzeba 
realizacji tematyki z zakresu psychogeriatrii 
w programie studiów medycznych, szczególnie 
w czterech kluczowych specjalizacjach: medy- 
cynie rodzinnej, neurologii, psychiatrii i geriatrii. 
Konieczne jest również systemowe wsparcie 
opiekunów medycznych w psychiatrycznej opie- 
ce długoterminowej. Jednocześnie wystąpitem 
do Ministra Zdrowia w sprawie prawnego uregu- 
[owania stosowania I refundowania przez NFZ 
[okalizatorów dla osób chorych na ciężkie zaniki 
pamięci w tym dla osób chorych na Alzheimera. 


ds. opracowania standardów postępowania w terapiach medycznych 
stosowanych w okresie kończącego się życia wskazują, że przy stoso- 
waniu tzw. terapii daremnej pojawia się problem wyrażenia - w sposób 
legalny - woli pacjenta. Przyjęcie takiego rozwiązania z jednej strony 
zwiększyłoby bezpieczeństwo prawne podmiotów udzielających świad- 
czeń zdrowotnych, a z drugiej - zapewniłoby pacjentom natychmiastową 
decyzyjność w kwestiach leczenia oraz ciągłość udzielanych świadczeń. 


Biuro Rzecznika Praw Pacjenta skierowało 
do Ministra Zdrowia dokument „Potrzeby 
zdrowotne polskich Seniorów - wnioski 
i rekomendacje wraz z podsumowaniem 


działalności za rok 2020, który Rzecznik 
Praw Pacjenta ustanowił Rokiem Senio- 
ra. Wysunęliście w nim Państwo ciekawą 
propozycję powołania pełnomocnika me- 
dycznego pacjenta. 

Analizując potrzeby Seniorów korzystających 


Ciekawą propozycją jest też pomysł zorganizowania w powiatach 

wypożyczalni - bezpłatnych lub za niewielką opłatą - sprzętu or- 

topedycznego i rehabilitacyjnego. 

Dostęp do bezptatnych urządzeń pomocniczych z możliwością do- 
wozu I montażu w domu umożliwitby osobom starszym powrót do 
uczestnictwa w społeczeństwie. Wprawdzie w założeniach rządowego 


dokumentu „Polityka społeczna wobec osób starszych 2030. Bezpie- 
czeństwo-Uczestnictwo-Solidarność wpisany jest rozwój wypożyczalni 
sprzętu wspomagającego funkcjonalnie i zwiększającego samodzielność 
niesamodzielnych osób starszych, jednak tylko niektóre powiaty dają 
Seniorom taką możliwość. Ponadto Seniorzy I ich opiekunowie nie mają 
wiedzy na temat programu i możliwości korzystania z wypożyczalni. Na- 
leży więc skupić się na kampanii informacyjnej skierowanej do Seniorów 
i ich rodzin, a także samorządów. 


m ROZMAWIALI: ANNA BORACZYŃSKA I ŁUKASZ SALWAROWSKI 


ze świadczeń zdrowotnych, zauważyłem powta- 
rzający się problem polegający na trudnościach 
w wyrażeniu zgody na leczenie. 

Dlatego zaproponowałem utworzenie funkcji 
pełnomocnika medycznego, którego nie na- 
leży mylić z koordynatorem leczenia. Ma on 
być przedstawicielem pacjenta, który będzie 
mógtwesprzeć go formalnie podczas kontaktu 
z podmiotem leczniczym. Wyniki prac Zespołu 
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SPIS MA SŁUŻYĆ 
POPRAWIE —_ 
WARUNKÓW ZYCIA 


) tojedyne vaa SPIS POWSZECHNY LUDNOŚCI I MIESZKAŃ 








to jedyne badanie, które swoim zasięgiem obejmuje całą popu- 
lację kraju. Dzięki spisowi możemy dowiedzieć się m.in. ile osób 
i rodzin mieszka w Polsce, jaki jest poziom ich wykształcenia, 
jaka jest aktywność Polaków na rynku pracy. Na podstawie 
danych ze spisu szacowana jest także wielkość migracji zagra- 
nicznych w kolejnych latach - mówi Dominik Rozkrut, Prezes 
Głównego Urzędu Statystycznego. — Zgodnie z zaleceniami ONZ 
i UE, spisy powszechne odbywają się co 10 lat we wszystkich 
krajach UE oraz na świecie. W Polsce spisy powszechne prze- 
prowadzane są już od ponad 100 lat. 





Zebrane dane służą do analiz I opracowan statystycznych. Wyniki spisu są 
niezbędne do podejmowania strategicznych decyzji i projektowania planów 
rozwojowych na szczeblu ogólnokrajowym I na poziomie gmin. Dotyczy to tak 
podstawowych decyzji jak: lokalizacja szpitali, żłobków, przedszkoli, szkół, orga- 
nizacji świadczenia usług publicznych. W efekcie wyniki spisu przyczyniają się 
do poprawy warunków życia mieszkańców Polski. 


Wszyscy obywatele mają obowiązek wzięcia udziału w spisie, jednak- 
że część osób obawia się o bezpieczeństwo danych. W jaki sposób GUS 
je chroni? 


Informacje przekazywane podczas spisu są prawnie chronione i objęte ta- 
jemnicą statystyczną. Osoby, które wykonują prace spisowe, są zobowiązane do 
bezwzględnego jej przestrzegania. Gromadzone dane na etapie ich przetwarzania 
są anonimizowane, co a to oznacza, że nie jest możliwe późniejsze ich przypo- 
rządkowanie do określonej osoby fizycznej. 


Na jakie konsekwencje są narażone osoby, które nie wezmą udziału 

w spisie? 

Zgodnie z zapisami ustawy o NSP 2021 przekazywanie danych objętych spi- 
sem powszechnym jest obowiązkowe. Z kolel ustawa o statystyce publicznej 
stanowi, że osoba, która odmawia bądź podaje nieprawdziwe dane, może zo- 
stać ukarana grzywną. Decyzję o jej wysokości podejmuje sąd administracyjny. 
Wysokość kary może wynieść nawet 5000 zł 


W jaki sposób można się spisać? 
Najszybciej i najwygodniej można spisać się samodzielnie przez Internet, ko- 
rzystając z formularza na stronie spis.gov.pl. Osoby, które nie mają komputera 
z dostępem do Internetu, mogą spisać się w urzędach miast i gmin oraz woje- 
wódzkich urzędach statystycznych na specjalnie przygotowanych w tym celu 
stanowiskach spisowych. Można też skontaktować się z infolinią: 22 279 99 99, któ- 








rą obstugują pracownicy statystyki pub- 
licznej. Wystarczy wybrać opcję „spisz 
się przez telefon i dokonać spisu. Sami 
wybieramy numer, więc nie ma wąt- 
pliwości co do tożsamości rachmistrza. 
Natomiast z osobami, które nie spiszą 
się samodzielnie, skontaktują się rach- 
mistrzowie. Będą dzwonić z numerów: 
22 828 88 88 lub 22 279 99 99 bądź 
pojawią się osobiście w celu przepro- 
wadzenia wywladu bezpośredniego. 


W JAKI SPOSÓB MOŻEMY 
ZWERYFIKOWAĆ TOŻSAMOŚĆ 
RACHMISTRZA? 


Rachmistrzowie dzwonią wyłącz- 
nie znumeru telefonu 22 828 88 88 
lub 22 279 99 99. Aby sprawdzić 
tożsamość rachmistrza, trzeba 
poprosić o numer legitymacji oraz 
imię i nazwisko. Dane te można 
sprawdzić na infolinii spisowej 
pod numerem 22 279 99 99 lub 
na stronie spis.gov.pl - w części 
„sprawdź tożsamość rachmi- 
strza . Rachmistrza, który odwie- 
dza respondenta w celu przepro- 
wadzenia wywiadu spisowego, 
należy poprosić o wylegitymo- 
wanie się oficjalnym identyfika- 
torem. Każdy rachmistrz powi- 
nien mieć go przy sobie i okazać 
na prośbę respondentowi. 
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TEMAT WAŻNY 





Osób Starszych „Aktywni+' na lata 2021-2025 





I WCIĄŻ NIESTETY AKTUALNY 





Mostu Dębnickiego w Krakowie Stowarzyszenie 
MANKO zainaugurowało nową edycję bardzo 
ważnego projektu „Bezpieczny Senior — Stop 
Manipulacji, nie daj się oszukać!”. W konferencji 
wzięli udział: Prezes Łukasz Salwarowski oraz am- 
basadorzy tej kampanii - dr Marek Pilch, Wirginia 
Szmyt - DJ Wika, Janina Czaja oraz Joanna Talar. 


) 30 czerwca na barce Wiślany Ogród w pobliżu 





Zebranych przywitał gospodarz spotkania Łukasz Sal- 
warowski. Konferencja poświęcona była bezpieczeństwu 
Seniorów, a jej głównym celem było uświadomienie osób 
starszych o licznych nieetycznych praktykach stosowanych 
wobec osób starszych. W trakcie konferencji omówiono 
najnowsze sposoby oszustw, w tym m.in. na fałszywe szcze- 
pionki, maseczki z „bakteriobójczego srebra, chorego wnu- 
ka, cudowne leki na koronawirusa, niedopłatę za prąd i gaz, 
prezentacje sprzedażowe, tzw. spoofing (ataki na systemy 
teleinformatyczne) czy jedno z najnowszych oszustw - na 
spis powszechny. 


TRZEBA DZIAŁAĆ SZYBCIEJ 
NIZ PRZESTĘPCY 


- 5 lat temu wystartowaliśmy z kampanią „Stop mani- 
pulacji, nie daj się oszukać, Szybko okazało się, że istnieje 
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ogromna potrzeba demaskowania licznych I niestety bardzo 
pomysłowych technik manipulacji. Od początku pandemii 
przestępcy wymyślili ponad 40 nowych i często zaskakują- 
cych technik manipulacji, wykorzystując aktualną sytuację 
w Polsce. Jako Stowarzyszenie dziatające na rzecz Seniorów, 
stawiamy przede wszystkim na edukację, która jest najlep- 
szą bronią w walce z tego rodzaju przestępstwami. Ponadto 
w kooperacji z miastami partnerskimi, naszymi ambasado- 
rami, Policją i Urzędem Komunikacji Elektronicznej, cały czas 
monitorujemy sytuację. Ambasadorowie „Głosu Seniora” oraz 
miasta partnerskie uczestniczące w programie Gmina Przy- 
jazna Seniorom zgłaszają nam najnowsze techniki I próby 
oszustw, a my natychmiast konstruujemy przekaz medialny: 
spoty, reklamy, ulotki, audycje, plakaty, aby jak najszybciej 
dotrzeć z ostrzeżeniem do Seniorów. Staramy się dziatać szyb- 
ciej niż przestępcy - podkreślił Prezes Salwarowski. 


NIE DAJMY SIĘ NABIJAĆ W BUTELKĘ! 


Prezes Stowarzyszenia MANKO ponowił apel do samo- 
rządów, uzdrowisk, hoteli, restauracji itp. o niewynajmowa- 
nie powierzchni na pokazy sprzedażowe, a także do ban- 
ków o nieudzielanie kredytów na prezentacjach. - Widzę 
tragedię tych, którzy zostali oszukani. Wykorzystując swoje 
wszelkie kontakty, także te sportowe, przekazuję wszędzie, 
gdzie mogę, informacje, ostrzeżenia i przykłady manipulacji, 
na którą sq narażeni w szczególny sposób własnie Seniorzy 
- mówił dr. Marek Pilch. Z ko- 
lei DJ Wika apelowała: - Zwra- 
cam się do mego pokolenia: Nie 
dajmy się oszukiwać! Nie dajmy 
się nabijać w butelkę! Udowod- 
nijmy młodym, że potrafimy być 
ostrożni, mądrzy, przewidujący, 
że nie jesteśmy naiwni ani ja- 
cys „wybrakowani: z racji wie- 
ku. Janina Czaja przekonywa- 
ta: - Wychodzę z założenia, że 
nie ma nic za darmo, dlatego. 
Drodzy Seniorzy, nie chodźcie 
na prezentacje. Zaś Janina Ta- 
lar uzupełniła - Trzeba koniecz- 
nie działać na rzecz Seniorów, 
ostrzegać ich i informować, bo 
Seniorzy, zwłaszcza ci samotni, 
często sq ufni i przez to stają się 
dla wyrafinowanych przestęp- 
ców łatwą ofiarq. 





o oszustach, którzy podają się za pracowników ZUS, aby 
okradać emerytów i rencistów. Niestety, takie przypadki 


zdarzają się coraz częściej. 


„NA PRACOWNIKA ZUS” 


) o osz Ubezpieczeń Społecznych wydał ostrzeżenie 


JÓRA 









Tak byto na przyktad w Nowym Targu. Do starszego pana 
zapukały dwie kobiety, podając się za lekarkę i pracownicę 
ZUS. Pod pretekstem kontroli zażądały podania numerów 
seryjnych banknotów z ostatniej emerytury. Wystarczyła 
chwila nieuwagi, aby mężczyzna stracił całe oszczędności 
- 28 tysięcy złotych. 


MOZNA STRACIC OSZCZĘDNOŚCI 

CAŁEGO ZYCIA 

Zakład Ubezpieczeń Społecznych przypomina, że jego 
pracownicy nie odwiedzają emerytów i rencistów w ich do- 
mach. Wizyta może zdarzyć się tylko wtedy, jeśli ktoś stara 
się o rentę albo świadczenie uzupełniające dla osób nie- 
samodzielnych I jego stan zdrowia nie pozwala na badanie 
w placówce ZUS. Ale wówczas o terminie takiej wizyty przy- 
szty świladczeniobiorca zawsze informowany jest wcześniej. 
Ponadto Zakład Ubezpieczeń Społecznych od wielu lat 


zachęca do korzystania z bezgotówkowych form wypłaty 
śwladczeń. Przekazanie np. emerytury na rachunek banko- 
wy jest lepszym rozwiązaniem. - Bezpieczniej jest trzymać 
gotówkę w banku niż w domu. Ogranicza to ryzyko kradzieży 
środków w wyniku oszustw takich jak to opisane wyżej - mówi 
aspirant Dorota Garbacz z Komendy Powiatowej Policji w No- 
wym Targu. - Oszuści uczą się wykorzystywać łatwowierność 
i brak czujności zwłaszcza osób starszych i samotnych. Jest 
to szczególnie dotkliwe, ponieważ w takich przypadkach Se- 
niorzy bardzo często tracą oszczędności całego życia. 


Prosimy naszych klientów o zachowanie szczególnej 
ostrożności, a jakiekolwiek wątpliwości lepiej jest wyjaś- 
nić z najbliższą placówką ZUS lub kontaktując się z Cen- 
tum Obsługi Telefonicznej pod numerem 22 560 16 00 
- apeluje Anna Szaniawska, rzecznik prasowy ZUS woje- 
wództwa małopolskiego. 


ULUBIONE SPOSOBY OSZUSTÓW 


Oszuści wciąż wymyślają nowe techniki manipulacji, ale też często wracają do 
starych i sprawdzonych sposobów, a do takich należą oszustwa telefoniczne. Oto 
przykłady. Wieczorem lub w nocy, kiedy jesteśmy już zmęczeni I mamy słabszy 
refleks, dzwoni telefon - jeden lub dwa sygnały. Jeśli automatycznie oddzwoni- 
my, łączymy się z odległym krajem, np. Republiką Konga czy Wybrzeżem Kości 
Słoniowej. Takie drogie połączenia zaczynają się od cyfr: +243, +245, +223 czy też 
+232 I można je pomylić z numerami kierunkowymi np. do Warszawy 22, Ciecha- 
nowa 23 czy Płocka 24. Co ważne: jeśli ustyszymy sygnał rozłączenia, a sami się 
nie rozłtączymy, to rachunek dalej będzie róst. 


Kosztowne mogą być też smsy nakłaniające do odpowiedzi. W numerach za- 

czynających się cyfrą 7 koszt smsa określa cyfra na drugim miejscu, np. 

71325 to 1 zł, 78325 to 8 zł, natomiast w numerach zaczynających się od 9 

koszt smsa określają dwie pierwsze cyfry, np. 910325 to 10 zł, a 98325 to 83 zł. 

Ostatnio w gminie Odolanów umieszczano na posesjach karteczki z numerem te- 

lefonu i prośbą, aby zadzwonić. Gdy ktoś dzwonił, to telefon nie odpowiadał albo włączała się poczta głosowa. W tym 
przypadku nie byty to drogie połączenia, niemniej jednak nie należy dzwonić czy oddzwaniać na nieznane numery. 
Lepiej zachować ostrożność, bo za brak ostrożności możemy stono zapłacić. 


m ERBE /RYSZARD BARTOSZEK/ 
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Osób Starszych „Aktywni*” na lata 2021-2025 





Do redakcji „Głosu Seniora nadeszła prośba o interwencję w sprawie likwidacji tzw. bulodromu, 
czyli boiska do gry w boule (inaczej: pétanque) dopiero co powstałego w Krakowie-Kurdwanowie. 
Sprawa jest bulwersująca - a dla krakowskich Seniorów bardzo bolesna. 




















-— SENIORZY W OBRONIE BULODROMÓW _ 


_wstały w roku 2020 dzięki inicjatywie społecznej. Wyko- 


-hawcą przedsięwzięcia był Zarząd Zieleni Miejskiej. Te- - 


ren przekazała dyrekcja znajdującej się nieopodal Szkoły 
Podstawowej nr 149. Od roku boiska te służą Seniorom, 
a także najmłodszym. Boule to gra towarzyska, niewy- 


-magająca dużego wysiłku fizycznego, w którą mogą grać 
wszyscy: dzieci, młodzież, dorośli, osoby starsze. Na kom- 


pleks boisk do gry w boule (czyt. bule) składają się dwa 
wydzielone i profesjonalnie utwardzone bulodromy oraz 
boisko wielofunkcyjne. Jest to jedyny teren w dzielnicy 
Podgórze przeznaczony do gry w bule I jedyny tak duży 
kompleks bulodromów w catym Krakowie, gdzie można or- 
_ganizować profesjonalne turnieje pétanque - w listopadzie 
ubiegłego roku odbyt się tu I Krakowski Turniej Petanque 
o Puchar Lajkonika, z którego relacje ukazały się w Kro- 

-nice Krakowskiej I Teleexpressie, a nagrody zwycięzcom 
wręczyła Anna Okońska-Walkowicz Petnomocnik Prezy- 
denta Miasta Krakowa ds. Polityki 
Senioralnej. Ponadto w 2020 roku 
odbyty się tutaj 4 turnieje z udzia- 
tem zawodników pierwszej ligi 
seniorskiej I juniorskiej, a junio- 
rzy | seniorzy obecnej polskiej 
kadry narodowej w tym sporcie 
rozegrali dla publiczności mecze 
pokazowe. 


STO TYSIĘCY W BŁOTO? 


W 2021 roku z nieuzasadnio- 
nych powodów postanowiono 
zlikwidować połowę boisk bu- 
[odromowych, a na Ich miejscu 
urządzić skatepark dla młodzie- 
zy. Jak podkreślają zbulwersowa- 
ni seniorzy - Nie mamy nic prze- 
ciwko budowie skateparku, ale 
przecież nie musi on powstawać 
na dopiero, co nowo wybudowa- 
nym innym obiekcie. Skandalem 
w tej sprawie jest także aspekt 
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| SkONOMICZNY: koszt bowatdnie KIGGFOPIÓW I wynióst po- 
- Bulodromy przy ul. Franciszka Bujaka w Krakowie po- 


nad sto tysięcy złotych. Czy nie jest to niegospodarność. 
środków publicznych - pytają. Warto dodać, że Seniorzy. 

prowadzą tu zajęcia dla dzieci szkolnych, a popołudniami 
także dla dorosłych. Jak podkreślają, jest to jedyny teren. 
rekreacyjny na Kuradwanowie, gdzie osoby starsze mogą. 
uprawiać aktywność fizyczną bez obawy, że zostaną znie- 
nacka uderzeni piłką lub potrąceni przez rozpędzonego na 

deskorolce nastolatka. i IE LIL. 


AKTYWNOŚĆ W KAŻDĄ POGODĘ _ NNW 


Autorzy protestu podkreślają, że występują w imieniu 
systematycznie rosnącej grupy Seniorów, którzy w okre- 
sie pandemii mimo ograniczeń sanitarnych organizowali 
się, aby regularnie ćwiczyć - bez względu na pogodę. 
kilkugodzinne spotkania seniorskie na kurdwanowskim 
bulodromie korelują z Programem Aktywności Społecznej 
i Integracji Osób Starszych na lata 2020-2025, określają- 


-= cego kierunki działań Gminy Miejskiej Kraków w obszarze 


polityki senioralnej i wielką szko- 
dą byłoby marnotrawienie tego 
-= potencjału. Boiska zyskały tak- 
s} że popularność w Centrum Ak- 
tywności Seniorów (CAS), które 
organizuje tu zajęcia ruchowe, 
gry i gimnastykę funkcjonalną. 
Ponadto obecność osób star- 
szych znacząco przyczynita się 
do ograniczenia liczby zaktóceń 
porządku publicznego w tych 
okolicach oraz spożywania al- 
koholu przez przychodzących 
tu młodych ludzi. 

Podpisane przez kilkadzie- | 
siat osób pismo protestacyjne 
w tej sprawie zostało złożone do 
Przewodniczącego Rady I Zarzą- . 
du, a następnie do Prezydenta | 
Krakowa. Jako „Głos Seniora 
wyrażamy swoje poparcie dla 
sprawy, bronionej przez Senio- 
rów z taką determinacją. 


FOT. LUCJAN SURDEJ 
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KRAKÓW - MŁODSI 
DLA STARSZYCH 


) aktywnymi uc „Kraków dla Mieszkańców” kojarzy się z klubem w krakowskiej Radzie Miasta i młodymi 






aktywnymi ludźmi, którzy podejmują tematy lokalne. Młodzi aktywiści krakowscy bardzo chętnie anga- 
żują się także w sprawy nieco starszych od siebie Krakowian. - Od początku mojej działalności publicz- 
nej, czyli od roku 2006, współdziałam z różnymi środowiskami Seniorów i bardzo sobie to cenię - mówi 
dr Łukasz Gibała, lider KAM. Stowarzyszenie współpracuje z kilkoma krakowskimi Centrami Aktywności 
Seniora. Kiedy latem ubiegłego roku w jednym z nich pojawił się pomysł nauki angielskiego, ale bra- 
kowało nauczyciela, członkowie Stowarzyszenia od razu wzięli to zadanie na siebie i załatwili sprawę. 





PLAKATY NA KLATKACH 

I PLACACH TARGOWYCH 

Od początku pandemii do pomocy tym, 
którzy byli i nadal są w grupie największego 
ryzyka, czyli Seniorom, ruszyły rzesze chęt- 
nych. Potrzebna była pomoc w zrobieniu za- 
kupów czy wyprowadzeniu psa. Jednak takie 
ogłoszenia pojawiały się niemal wyłącznie na 
portalu Facebook, a przez to nie docierały 
do wszystkich potrzebujących. „Kraków ala 
Mieszkańców zareagował szybko. Przed- 
stawiciele Stowarzyszenia postanowili po- 
średniczyć między Seniorami a wolontariu- 
szami. Na krakowskich klatkach schodowych 
i placach targowych zaczęły pojawiać się 
plakaty z numerami telefonu. Wystarczyło 
zadzwonić, żeby przedstawiciel KAM po- 
szukat w Internecie chętnego do pomocy 
w okolicy zamieszkania Seniora. 





ŁUKASZ GIBAŁA - PRZEWODNICZĄCY KLUBU RADNYCH „KRA- 


POGOTOWIE OBYWATELSKIE KÓW DLA MIESZKAŃCÓW: 
Do Stowarzyszenia od początku jego istnienia i dzia- 

a Pe EKOLOGICZNE TORBY 
talności zgłaszali się mieszkańcy, często ludzie starsi, DLA SENIORÓW 


którzy potrzebowali pomocy w skomplikowanych spra- 


wach urzędowych. Widząc taką potrzebę, kilka lat temu Jedna z akcji KAM skierowanych przede wszystkim 


„Kraków dla Mieszkańców” powołał Pogotowie Obywa- 
telskie, udzielające bezpłatnie porad prawnych. Pracu- 
jący tam prawnicy pomagają m.in. w sprawach mieszka- 
niowych czy w przypadku podejrzanych wycinek drzew. 
Często także pojawiają się kwestie drobniejsze, choć 
równie ważne: potrzeba dostawienia ławek na osied- 
lu, załatania dziurawego chodnika czy zamalowania 
wulgarnych napisów na murze. Pogotowie Obywatel- 
skie podjęło dotychczas niemal trzy tysiące interwencji 
w sprawach zgłoszonych przez mieszkańców. 





do Seniorów została prowadzona na najpopularniejszych 
krakowskich placach targowych. Na stoiskach, do których 
ustawiaty się kolejki, można było bezpłatnie otrzymać 
torbę na zakupy uszytą z materiałów z odzysku I wo- 
reczki na warzywa i owoce szyte z firan. Ale to nie one 
cieszyły się największym zainteresowaniem. Największe 
wzięcie miały próbki środków czystości domowej roboty. 
Przedstawiciele Stowarzyszenia wyjaśniali, jak można 
samodzielnie z ogólnodostępnych składników zrobić na 
przykład pastę czyszczącą, proszek do prania czy peeling 
do ciała. A przepisy można było zabrać ze sobą do domu, 
poniewaz wydrukowane zastały na poręcznych ulotkach. 
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Projekt współfinansowany ze środków otrzymanych 
w ramach programu wieloletniego na rzecz 
Osób Starszych „Aktywni*” na lata 2021-2025 


Policji Państwowej zamordowanych w 1940 r. przez NKWD na terenie Rosji Sowieckiej, a także tych, 


Jp Polici Państ Stowarzyszenie Rodzina Policyjna 1939 r. skupia dzieci, wnuków i krewnych policjantów 


którzy zostali zgładzeni w nazistowskich obozach koncentracyjnych, zaginęli w okresie II wojny świa- 
towej czy podlegali represjom aparatu bezpieczeństwa w okresie powojennym. Cztonkowie WSRP po- 
chodzą z catego kraju, jednak większość to osoby dziatające na terenie Warszawy i okolic. W tym roku 
Stowarzyszenie obchodzi dwudziestolecie działalności. 





Istotnym elementem dziatalności 
Stowarzyszenia Warszawska Rodzina 
Policyjna 1939 r. jest upowszechnia- 
nie wiedzy historycznej wśród uczniów 
szkół podstawowych I ponadpodsta- 


funkcjonują klasy mundurowe. Opieku- 


POLICJA 
ll RZECZPOSPOLITEJ 


m 


wowych, w szczególnosci tych, gdzie SA p P Pi 


jemy się zapomnianymi grobami funk- 
cjonariuszy PP, zbieramy także pamiąt- 
ki po poległych policjantach. Ponadto 
współpracujemy z administracją pań- 
stwową I samorządową, stowarzysze- 
niami o pokrewnych celach i założe- 
niach programowych, w szczególności 
ze Stowarzyszeniem Rodzin Katyńskich, Związkiem Sybl- 
raków, mediami, muzeami, w tym z Muzeum katyńskim, 
szkotami, grupami rekonstruktorów policyjnych. 
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RODZINA ASPIRANTA POLICJI PAŃSTWOWEJ STEFANA ZAWADZKIE- 

GO ZAMORDOWANEGO W 1940 ROKU W TWERZE ZGROMADZONA 

PRZY KAMIENIU I DĘBIE JEGO PAMIĘCI W WINNICY KOŁO PUŁTUS- 

KA, NA TERENIE SZKOŁY, DO KTÓREJ PRZED WOJNĄ UCZĘSZCZAŁ 

BOHATER - DAWNIEJ SZKOŁA POWSZECHNA, OBECNIE PUBLICZNA 
SZKOŁA PODSTAWOWA IM. PROF. IGNACEGO MOŚCICKIEGO. 


rw 
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OSTASZKÓW | TWER | MIEDNOJE 
1940 





Stowarzyszenie ustanowito Honorowy Medalion Pamięci 
Pieta Miednoje 1940, który jest nadawany osobom fizycznym 
i prawnym, w uznaniu wybitnych osiągnięć w zakresie kultywo- 
wania tradycji Policji Państwowej II RP oraz zachowania pamięci 
o tragicznych losach kilku tysięcy polskich policjantów. Wyróz- 
nienie takie otrzymali m.in. Muzeum Katyńskie, Biskup Polowy 
WP Józef Guzdek, amerykański pisarz Allen Paul. Stowarzy- 
szenie może także nadawać osobom fizycznym medal „Za 
Zasługi dla Stowarzyszenia". Nasze dotychczasowe działania to 
m.in.: współudział w organizacji wyjazdów na Polski Cmentarz 
Wojenny w Miednoje, udziat w ogólnopolskiej akcji sadzenia 
„Dębów Pamięci , której inicjatorem jest Stowarzyszenie „Pa- 
rafiada (kilkanaście Dębów posadzono z inicjatywy naszych 
członków), spotkania z młodzieżą szkolną i wystawy okolicz- 
nościowe, udział w konkursach historycznych dla młodziezy. 
WSRP 1939 r. było pierwszą organizacją, która otworzyła się 
na działalność grup rekonstrukcji historycznej. W szeregach 
naszej organizacji znalazto się spore grono rekonstruktorów 
w mundurach Policji Państwowej II RP. Stowarzyszenie opiera 
swoją działalność wyłącznie na pracy społecz- 
nej członków i składek cztonkowskich. PE= 4 


ANDRZEJ ZAWADZKI L i" 
AMBASADOR „GŁOSU SENIORA” | 
wsrp1939Q0onet.eu 





W chwili wybuchu Il wojny światowej Henryk Bajduszewski 
był nastolatkiem. Jak wielu innych młodych Polaków z tere- 
nów zagarniętych przez Ill Rzeszę został na siłę wcielony do 
Wehrmachtu i wystany do Francji. Tam nawiązat współpracę 
z francuskim ruchem oporu, a potem dostał się do niewoli 
amerykańskiej. Wreszcie udato mu się wstąpić do II Korpusu 
Sit Zbrojnych na Zachodzie. Wojenne przezycia notował na 
bieżąco. Z tych cennych zapisków powstał niezwykty pamięt- 
nik. Pamiątką tamtych lat są też liczne odznaczenia, w tym 
m.in.. Medal „Pro Patria , brytyjski Medal Wojny 1939-1945 
i Gwiazda Italii (orzyznawana za kampanię wtoską), Krzyż 
Czynu Bojowego Polskich Sił zbrojnych na Zachodzie. Po 
wojnie wrócit do Ojczyzny. Zdobył dyplom inżyniera łączności 
i przez długie lata pracowałw telekomunikacji. Należał do Sto- 
warzyszenia Elektryków Polskich. Zasiadał też w prezydium 
Naczelnej Organizacji Technicznej. Za działalność zawodową 
i stowarzyszeniowa zostat wyróżniony m.in. Ztotym Krzyżem 
Zasługi, Krzyżem Kawalerskim Orderu Odrodzenia Polski, 
Srebrnymi I Złotymi Odznakami Honorowymi SEP i NOT. 


Zapytany przez nas, jak udaje mu się utrzymać tak dobrą 
formę, odpowiada: - Staram się w miarę możliwości korzystać 
z produktów naturalnych. Byłem wychowany na prostej diecie: 
chleb ze smalcem i solq, mleko. Wydaje mi się, że zdrowa żyw- 
ność bez konserwantów dała mi zdrowie. Do dziś staram się jadać 
rzeczy, które sq Jak najmniej szkodliwe. Poza tym ruch. Nigdy nie 
potrafiłem usiedzieć na miejscu i do dziś staram się wciąż działać. 
Przez cate życie byłem obowiązkowy. Wyrobitem sobie taki we- 
wnętrzny zegar, który pobudza mnie do działania. Siedzenie z za- 
łożonymi rękami szybko doprowadziłoby mnie do stanu, w którym 
nie nadawałbym się do niczego. Czytam, piszę, przychodzę do 
biura zarządu. Mam swój harmonogram życia i dnia. Poza tym 
chciałbym być jeszcze potrzebny i komuś jeszcze pomóc. 


OGÓLNOPOLSKI 75 


Co chciatby Pan przekazać młodemu pokoleniu oraz Se- 
niorom ? - pytamy na koniec. - Młodzi powinni dążyć do zor- 
ganizowania sobie życia w sposób uporządkowany í odpowie- 
dzialny. Należy też pamiętać, że nie żyjemy sami dla siebie, że 
wokół nas żyją też inni ludzie, których należy szanować I z któ- 
rymi należy współpracować. Natomiast Seniorzy powinni dbać 
o swoje samopoczucie i nie tracić dobrego humoru. Uśmiech 
i chęć bycia wsród ludzi to potężna siła, która trzyma nas przy 
zyciu. Pogodna, szczęśliwa starość zależy od umiejętnego po- 
dejścia do innych i doboru odpowiedniego towarzystwa. I co 
ważne: naszym obowiązkiem wobec młodych 
jest dawać dobry przykład życia. 


LIDIA KUSZ 
PREZES MALBORSKIEJ RADY SENIORÓW 
AMBASADORKA „GŁOSU SENIORA” 





PATRIOTYCZNY 
- m 
SLADAMI NIEPODLEGŁEJ 


ZADANIE JEST WSPÓŁFINANSOWANE 
ZE SRODKÓW OTRZYMANYCH W RAMACH 
PROGRAMU WIELOLETNIEGO NA RZECZ 
OSOB STARSZYCH „AKTYWNI+ 
NA LATA 2021-2025 EDYCJA 2021 
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Głos Seniora - Sladami Niepodle- 
głej została wzbogacona o projekt 
„Nieznani Bohaterowie Niebios". 
Zapraszamy Seniorów do upamięt- 
nienia przykładów heroicznego za- 
angażowania lotników alianckich 
w walkę o niepodległość naszego 
kraju. W okresie 1939-1945 lotni- 
ctwo wojskowe Wielkiej Brytanii 
i Stanów Zjednoczonych wspierało 
Armię Krajową w okupowanej Pol- 
sce zrzutami broni, a także żotnie- 
rzy i kurierów („cichociemnych”). 
Wiązało się to z nieuchronnymi 
stratami. Na polskiej ziemi rozbiło 
się około 220 samolotów i zginę- 
to blisko 600 lotników alianckich. 
Opieka nad miejscami katastrof 
edukuje, aktywizuje oraz integruje 
starsze i młodsze pokolenia lokal- 
nej społeczności. Oto wzruszają- 
ca historia młodego Australijczy- 
ka, który jako jedyny uratował się 
z załogi zestrzelonego Liberatora 
KG-933 „P“. 


p a tym roku kampania „Patriotyczny 





ALLAN HUNTER HAMMET urodził się 
w 1921 roku w Melbourne, gdzie ukończył 
szkołę i podjąt pracę jako praktykant farma- 
ceutyczny. Gdy rozpętała się wojna, wstąpił 
do RAAF. Po szkoleniach został przydzielony 
do stynnego Dywizjonu 460, a następnie 
przegrupowany do 1/8. eskadry bombowej 
Liberatorów w Foogi we Włoszech. Eska- 
dra ta wykonywała największą liczbę lotów, 
niosąc pomoc Powstaniu Warszawskiemu. 
16 sierpnia 1944 roku, wracając do Włoch po 
trzeciej akcji pomocy walczącej Warszawie 
(Stalin nie pozwolił samolotom robliącym 
zrzuty dla powstańców lądować na terenach 
zajętych przez Armię Czerwoną), aliancki 
samolot został zaatakowany przez Niem- 
ców w okolicach Krakowa. Nie było szans 
na kontynuowanie lotu i dowódca wydał ko- 
mendę: otwierać luki i wyskakiwać. Szczątki 
samolotu były rozrzucone od Grzegórzek 
aż za Wisłę - do fabryki Schindlera. Allan 
wylądował w środku nocy w polu ciężko 
ranny. Ukrył spadochron I zdecydował się 
wejść do domu na skraju lasu, by poprosić 
o pomoc. Od razu postano po lekarza, Kor- 
nela Jana Fojcika, który służył w Ak. Potem 
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Osób Starszych „Aktywni*” na lata 2021-2025 


AUSTRALIJCZYK 
Z LIBERATORA 








JADWIGA WIELOWIEYSKA-HAMMET [ALLAN HUNTER HAMMET 


organizowano kolejne kryjówki dla alianckiego lotnika, ponieważ niemie- 
ckie patrole przeszukiwaty teren. 


BOHATER I ODWAŻNA POLKA 


W końcu Allan traft do dworku Jadwigi Wielowieyskiej z domu Suchodol- 
skiej, wdowy po oficerze, która w swojej posiadłości ukrywała partyzantów. 
Allan zakochał się w odwaznej Polce. Z wzajemnością. Allan wspominał, że 
podczas jego rekonwalescencji Niemcy często przychodzili do dworu po pro- 
dukty rolne. Mimo iż na folwarku pracowało bardzo dużo robotników, nikt nie 
zdradził. Po powrocie do zdrowia Australijczyk wstąpit do AK. Otrzymał fałszy- 
we dokumenty i mógt wyjść z ukrycia. W szeregach polskiej armii podziemnej 
stoczył wiele krwawych potyczek z ukraińskimi bandami. Po uzgodnieniach 
politycznych między Anglią a ZSRR wraz z innymi żotnierzami alianckimi został 
skierowany do Odessy. Wraz z nim pojechała Jadwiga z córką Rosmarie z po- 
przedniego małżeństwa. Podczas drogi cierpieli straszny głód. Przezyli dzięki 
Polakom, którzy dzielili się z nimi ziemniakami. Przez 3 tygodnie szli pieszo, 
później jechali ciężarówkami I pociągami az skrajnie wycieńczeni dotarli do 
Odessy, skąd zostali przetransportowani statkiem do Anglii. W Southampton 
Jadwiga i Allan wzięli slub, a potem popłynęli do Australii. Tam Jadwiga uro- 
dziła bliźniaków - Petera i Michaela. Allan do końca swoich dni wspominał, że 
przezył dzięki wspaniałej zonie oraz życzliwym I odważnym Polakom. 


m STANISŁAW WOJDYŁA 

PREZES KRAKOWSKIEGO ODDZIAŁU STOWARZYSZENIA 
SENIORÓW LOTNICTWA WOJSKOWEGO RP 
AMBASADOR GŁOSU SENIORA 











OTTON HULACKI, FOTO- 
GRAFIA Z LAT SŁUŻBY 
ZOŁNIERSKIEJ 


PŁK OTTON HULACKI 
- WETERAN I PROMOTOR - 
| WARTOŚCI PATRIOTYCZNYCH 


a pez członkiem Stowarzyszenia Przyjaciół Polskich Weteranów (SPPW) 








w Southampton oraz honorowym prezesem SPPW w Wielkiej Brytanii jest Otton 
Hulacki, który walczył za Polskę pod Monte Cassino i brał udział w bitwach o An- 
konę i Bolonię. Jest także założycielem Towarzystwa Przyjaciół ORP „Błyskawica” 
w Cowes oraz prezesem Komitetu Odbudowy Pomnika Powstańców Listopadowych 
w Portsmouth. 99-letni weteran jest żywym świadkiem historii oraz aktywnym dzia- 
taczem i promotorem wartości polonijnych nie tylko na Wyspach Brytyjskich, ale 
również w Ojczyżnie i innych miejscach na świecie. 





Otton Hulacki urodził się 2 stycznia w 1922 roku we Lwo- 
wie. Już od młodych lat udzielał się społecznie. Wspomina, 
jak rozpowszechniał znaczki na rzecz funduszu Ligi Morskiej 
i Kolonialnej oraz Ligi Obrony Przeciwlotniczej i Przeciwga- 
zowej. Często opowiada też o wrażeniu, jakie wywarta na 
nim śmierć Józefa Pitsudskiego: Smierć Marszatka, naszego 
wodza, była dla mnie strasznym ciosem. Postanowitem wte- 
dy wstąpić do „Orląt - organizacji działającej przy Związku 
Strzeleckim we Lwowie. 


ŻOŁNIERZ GEN. ANDERSA 


W niedługim czasie mimo młodego wieku Otton został 
instruktorem w „Orlętach . W 1939 roku po wybuchu wojny 
i wkroczeniu Sowietów do Lwowa został zaprzysiężony na 
Członka Służby Zwycięstwu Polski. Rok 1941 obfitował w tra- 
giczne wydarzenia w życiu rodziny Hulackich: ojciec zostat 
aresztowany przez NKWD i wywieziony do więzienia na Uralu. 
Kilka dni później, został aresztowany także Otton i wraz 


Dostawy Czotgów. - Moim obowiązkiem było dostarczać 
czołgi I robić pozorowany ruch w celu odwracania uwagi 
Niemców - opowiada o tamtych dniach. W walce o Monte 
Cassino brał też udział jego brat, Mieczysław Hulacki, który 
dostarczał amunicję i żywność. Po zwycięstwie pod Monte 
Cassino - pamiętna data 18 maja 1944 roku - Otton zdecy- 
dował się pozostać w Wielkiej Brytanii, poniewaz powrót do 
Polski mógł oznaczać śmierć z rąk komunistów. Pracuje dla 
Polski do dziś, propagując polskość poza granicami Ojczy- 
zny. Mimo podeszłego wieku nadal prowadzi aktywne życie 
społeczne, jako świadek wielkich wydarzeń historycznych 
często spotyka się z mtodzieżą w polskich szkołach sobot- 
nich, udziela wywiadów I uczestniczy w spotkaniach kom- 
batanckich. Chętnie opowiada o swoich przeżyciach z lat 
młodości, a szczególnie o swoim rodzinnym mieście: Lwów 
to moja miłość, dzieciństwo I młodość, to miasto uksztatto- 
wało mój charakter i dało mi siły na przeżycie. 


z rodziną wywieziono go w bydlęcych wagonach do 
Kazachstanu. Stamtąd dostał się do formowanej przez 
gen. Władysława Andersa Armii Polskiej na Wscho- 
dzie. Jako żołnierz 2. Korpusu Polskiego poznał Me- 
nachema Begina, przysztego premiera Izraela, który 
także walczyt pod dowództwem gen. Andersa. Po la- 
tach stojąc przy jego grobie w Jerozolimie ptk Hulacki 
powiedział: Był moim przyjacielem, uratował mi życie. 


UKSZTAŁTOWAŁ MNIE LWÓW 


W 1942 roku Otton wstąpił do 6. Pułku Pancer- 
nego „Dzieci Lwowskich . Po ewakuacji ze Związku 
Sowieckiego zdał maturę, a następnie w roku 1944 
został przeniesiony do 2. Warszawskiej Brygady Pan- 
cernej wschodzącej w sktad 2. Korpusu Polskiego. 
W jej szeregach walczył m.in. o Monte Cassino, Bo- 
lonię, Ankonę, Służył w 9. Wysuniętym Szwadronie 


Płk Otton Hulacki jest 
człowiekiem niezwy- 
kle otwartym na ludzi 
i pełnym humoru. Chęt- 
nie dzieli się swoimi 
doświadczeniami wo- 
Jjennymi z słuchaczami 
w równym wieku. Tym 
artykułem chciałam 
przybliżyć tę niezwykłą 
postać bohatera, patrio- 
ty i naszego wielkiego 
przyjaciela - Krystyna 


Jenvey, Prezes SPPW j 


Southampton. 
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KOLEJNE SZKOŁY 
PRZYJAZNE SENIOROM! 


): radością informujemy, że rozwija się nowy ogólnopolski projekt 





międzypokoleniowy - Szkoła Przyjazna Seniorom, którego jesteśmy 
koordynatorem krajowym. Ostatnio przystąpiła do niego Państwo- 
wa Szkoła Muzyczna I stopnia w Krzeszowicach. W programie są już: 
Szkoła Podstawowa im. Jana Matejki w Bochni, Szkoła Podstawowa im. 
św. Franciszka z Asyżu wraz z Oddziałem Przedszkolnym w Poskwito- 
wie-lwanowicach, Przedszkole im. Misia Uszatka w Porębie oraz Nie- 
publiczne Przedszkole „Fregata Ujeścisko. 





Program Szkoła Przyjazna Seniorom powstał po to, aby przez wspólną, pracę, 
naukę i zabawę integrować lokalną społeczność, aktywizować Seniorów I edukować 
dzieci oraz młodzież w obszarze problematyki senioralnej. Jednym z elementów pro- 
jektu jest organizowane wspólnych uroczystości, wydarzeń, konkursów i warsztatów 
w placówkach edukacyjnych oraz przygotowanie samych Seniorów do roli ambasa- 
dorów projektu. Szkoła bądź Przedszkole Przyjazna Seniorom otrzymuje specjalny 
certyfikat i zostaje objęta naszym szerokim wsparciem w działaniach związanych 
z projektem. Program jest realizowany w latach 2020-2022. Serdecznie zaprasza- 


JERA UREO DYREKTOR PSM W KRZE- 8 s 


WARSZTATY ROBIENIA ROZANCÓW Z KASZTANÓW 





SZÓWICACH Z CERTYFIKATEM SZKOŁY 
PRZYJAZNEJ SENIOROM 





PAKIETY WSPARCIA PRZEKAZAŁY SENIOROM PRZEDSZKOLAKI 
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MAŁOPOLSKA 


WE ACIU 





Prajekt zrealizowane przy 


finansowym Województwa 


Małopolskiego 





Certyfikat Szkoly 
Pezyjaznej Seniorom 


DLA 
PL 
PAN 12,2 D 


|—4 OAI 


Państwowej Szkoły Muzycznej 
w Krzeszowicach 











ORGANIZATORZY: 





my do współpracy kolejne szkoty 
| przedszkola, zwłaszcza z tere- 
nu Gmin Przyjaznych Seniorom. 
O szczegółach projektu można 
dowiedzieć się, pisząc pod adres: 
kontaktamanko.pl 


UCZNIOWIE PANSTWOWEJ SZKOŁY MU- 
ZYCZNEJ W KRZESZOWICACH Z PAKIE- 
TAMI WSPARCIA DLA SWOICH DZIADKÓW 





WSPÓLNE CZYTANIE BAJEK 


JÓRA 





ULA - PIERWSZA 
„LATAJĄCA BABCIA 


Od 11 lat grupa łódzkich Seniorów-wolontariuszy 65+ „Babcie 
e Dziadkiem) w locie” działa na rzecz dzieci. Jak się to zaczęło? — 
pyta nas wiele osób. Otóż w roku 2009 Urszula Machcińska wymyśli- 





ta projekt „Latające Babcie“, do którego zaprosiła wszystkich chęt-  £LŻBIETA BORYNIEC. BASIA MACIEJEWSKA 
nych 60+ - kreatywnych, kochających dzieci i nieco zwariowanych. (W STROJU CZAROWNICY), ŚP URSZULA 


MACHCINSKA 





Zaczęłyśmy więc pisać utwory dla 
najmtodszych i tworzyć scenariusze przed- 
stawień oraz z radością „latać z występa- 
mi do dzieciaków, przebrane w kolorowe, 
bajkowe kostiumy z rekwizytami. Łódzkie 
dzieci szybko pokochały „Babcie I zaczęły 
nas zapraszać na ważne uroczystości. Do- 
stawałyśmy też zaproszenia z innych miast: 
Gdańska, Legnicy, Krakowa. Oprócz licz- 
nych występów i prób brałyśmy także udział 
w licznych warsztatach, aby się doskona- 
lić aktorsko, komunikacyjnie i literacko. Ula 
„prowadziła „Latające Babcie przez prawie 
osiem lat, choć od 2012 r. zmagała się już 
z ciężką chorobą. Pobyty w szpitalu I mę- 


<- — 





cząca terapia nie zatrzymywały jej w dziataniach: koordynowała projekt, wal- 
czyta o dotacje, nadal pisała piękne teksty, a gdy tylko mogła - „latała z nami 
do dzieci. Taka właśnie była: aktywna, waleczna, pełna pasji, kochająca ludzi 
i zwierzęta (zwłaszcza koty). Przy tym elegancka i oddana swojej rodzinie. 


BABCIE I DZIADEK 


Ula odeszła w lutym 2017 roku. Dzis stworzona przez nią grupa nazywa 
się „Babcie (z Dziadkiem) z locie". W naszym składzie pojawił się bowiem 
uzdolniony dziadek - Eugeniusz Dolat. Poszerzyliśmy swój repertuar i obec- 
nie piszemy oraz występujemy także dla Seniorów - w DPS-ach, centrach 
rehabilitacyjno-opiekuńczych, domach pobytu dziennego, bibliotekach. Naszą 
działalność wpiera m.in. Wydziat Kultury Urzędu Miasta Łodzi, Stowarzyszenie 
„Obszary Kultury: czy Poleski Ośrodek Sztuki w Łodzi. 


m ELŻBIETA BORYNIEC 


AKTYWNE GMINY PRZYJAZNE SENIOROM 





E 403 


LIREN, Ay 


{ WINA HNAZ 


szego programu Gmina Przyjazna Se- 





) s: ciągu ostatnich miesięcy do na- 


niorom przyłączyły się nowe samo- | | E 
rządy. Odbyło się osiem uroczystych 16 CZERWCA LIBIĄŻ JAKO PIERWSZA GMINA POWIATU CHRZANOWSKIEGO PRZYSTĄPIŁA 
inauguracji, a kolejne już wkrótce. DO PROGRAMU GPS. 


E GMINA 
SC BOBROWNIKI 





BURMISTRZ LIBIĄZA JACEK 22 CZERWCA ODBYŁA SIĘ INAUGURACJA W BOBROWNI. 23 CZERWCA DO GMIN PRZYJAZNYCH SENIOROM 
LATKO NA UROCZYSTEJ KACH Z UDZIAŁEM WÓJT MAŁGORZATY BEDNAREK. DOŁĄCZYŁ BORZĘCIN - NA ZDJĘCIU M.IN. WOJT 
INAUGURACJI JANUSZ KWASNIAK 


PARTNERZY PROGRAMU SABA PRZYJAZNA TENORON 
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OGÓLNOPOLSKI 





Międzynarodowy Instytut , : ; : 
Rozwoju Społecznego Projekt współfinansowany ze środków otrzymanych 


w ramach programu wieloletniego na rzecz 
Osób Starszych „Aktywni*' na lata 2021-2025 
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4 LIPCA INAUGURACJA W WIELOWSI - WÓJT 


PRZEKAZANY NA RĘCE WÓJTA ZABIEJ WOLI MISTRZ MACIEJ CZARNECKI WRAZ Z SENIORAMI GINTER SKOWRONEK Z CERTYFIKATEM GPS 
PIOTRA RYBKI. PREZENTUJĄ KARTY OKS Z HERBEM GMINY GNIEW. 


















7 LIPCA GMINĄ PRZYJAZNĄ SENIOROM OFICJALNIE ZOSTA- 16 LIPCA Z UDZIAŁEM BURMISTRZA 
ŁO MIEJSCE PIASTOWE; NA ZDJĘCIU: WÓJT DOROTA CHILIK SZYMONA STAPIŃSKIEGO ODBYŁA 
WŚRÓD SENIORÓW SIĘ INAUGURACJA W BRZOZOWIE. 























PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM 
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ZGIERSKI 


AKTYWNY SENIOR 


) zs popularność jako król 

turnusu III edycji „Sanatorium 
miłości. Wzbudził powszechną 
sympatię jako osoba pogodna, 
otwarta i empatyczna. Warto 
poznać go nie tylko jako boha- 
tera telewizyjnego programu 
i mężczyznę poszukującego 
miłości, ale doświadczonego 
pedagoga oraz człowieka ak- 
tywnego i pragnącego nieść 
pomoc innym. 





Miłość i przyjaźń. W mojej osobistej historii doszło do 
uczuciowej ewolucji. Choroba zabrała mi ukochaną żonę. 
Po jej odejściu bardzo cierpiałem. Nie umiałem sobie po- 
radzić z samotnością. Kiedy postawiłem rano szklankę na 
stole, po powrocie do domu ona nadal stata w tym samym 
miejscu. Chciałem, żeby ktoś ją przestawił, nawet strącił ze 
stołu. Myślę, że więcej ludzi na świecie umiera z braku mi- 
tości i zainteresowani ze strony drugiego człowieka niż na 
atak serca. Bez relacji z drugą osobą zatracamy poczucie 
tego, kim jesteśmy I jacy Jesteśmy. Zrozumiatem, że miłość 
jest uczuciem niewygasającym, że można kogoś kochać, 
mimo że nie ma go już na tym świecie, dlatego zawsze 
będę kochał swoją żonę, Ale nie wolno nam też zapominać, 
ze zycie stale biegnie do przodu, a my - czy chcemy, czy 
tez nie - rozwijamy się I zmieniamy. Dzis nie jesteśmy tacy, 
jak byliśmy wczoraj. I póki żyjemy wszystko jest możliwe. 
Dlatego postanowiłem poszukać miłości. 
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TABYA NI ANY AYASI 
- AMBASADOR 
KC AONICES=NIO] 7N 


Jeśli masz choć jednego prawdziwego przyjaciela, to już je- 
stes bogaczem. Przyjaciel to najpewniejsze lekarstwo na strach 
i samotność, to człowiek, który zna cię najlepiej, od dobrej I ztej 
strony, i mimo to cię lubi. Trzeba zawierać przyjaźnie na kazdym 
etapie życia, bo zanim się człowiek obejrzy, to zostaje sam; ludzie 
przeciez ciągle odchodzą. Dlatego trzeba się czynnie angazo- 
wać w relacje z drugim człowiekiem i otoczeniem. Czuję się 
szczęściarzem, bo mam kilku przyjaciół i wciąz znajduję nowych. 
Trzeba dostrzegać w innym człowieku nie to, jakim jeżdzi sa- 
mochodem albo jaki zegarek nosi na przegubie ręki, ale przede 
wszystkim to jego wewnętrzne światto, prawdziwy charakter.. 


Pociąg do dwóch kółek i rock and rolla miatem już od 
czasów młodości. Wiek dojrzaty często jest zabójcą mło- 
dzieńczych marzeń. Jednak wiem po sobie, że można je 
wskrzesić w późniejszym okresie. Społeczeństwo odsuwa 


FOT. DARIUSZ SZUMIŃSKI 


QF 


Seniorów na dalszy plan. Seniora widzi się najchętniej na 
kanapie w papciach, czekającego bezczynnie Ii bezwolnie na 
koniec. Ja chciałem żyć inaczej, a na emeryturze zyskałem 
dużo czasu. Zacząłem więc inwestować w ten zwariowany 
świat Harleya. Złapatem wiatr w żagle. Zapuścitem włosy, 
wzbogaciłem swoją garderobę o „motocyklowe akcesoria. 
Tę pasję podtrzymuje we mnie rodzina i moje siostry. 


Od młodości byłem wrażliwy na krzywdy spotykające 
ludzi i rodziny. Pochodzę z dość biednej 6-osobowej rodziny, 
w której należało sobie nawzajem pomagać I dlatego wybór 
zawodu pedagoga do pracy z młodzieżą specjalnej troski 
był sprawą naturalną. Czuję się dumny, że wprowadzałem 
do życia społecznego i publicznego niepetnosprawne dzieci. 
One też mi pomogły - nauczyły mnie pokory. 


To przedłużenie mojej pracy zawodowej, a także dzia- 
talność mojego Klubu Free Chapter West Poland. Pomoc 
przybiera różne formy: najczęściej ogłaszamy zbiórki pie- 
niężne, kwestujemy na zlotach motocyklowych, licytujemy 
swoje motory, oddajemy krew. A czasem koledzy, właściciele 
biznesów, przeznaczają swoje produkty na rzecz tych dzieci. 


Od zawsze. W każdym wieku można coś trenować. Obok 
diety sport jest gwarantem dobrej formy fizycznej I psy- 





chicznej w starości. Cata moja rodzina aktywnie interesuje 
się sportem. 


Trzeba mieć pomysł na życie, a zwłaszcza na jego drugą 
połowę, która może okazać się znacznie trudniejsza, a przy 
tym jest zwykle dłuższa od młodości. Parafrazując Czesława 
Miłosza, człowiek musi wiedzieć, po co wstaje rano, to trzeba 
sobie zadać to pytanie. Radości życia I pozytywnego nasta- 
wienia do świata można się nauczyć. Budzę się rano i mam 
wybór: albo będę dziś marudny I zgryżliwy, albo przyjazny 
i lekki w obyciu. Ludzie często I gorąco modlą się o szansę 
na nowe, lepsze życie. Kiedy taka szansa - czasem bardzo 
przelotna - się pojawia, nie wolno jej przegapić. Miejmy serca 
| oczy szeroko otwarte... 


Chciałbym być Ambasadorem nie od parady. Z pozycji 
Króla może być to łatwiejsze. Chciałbym pozostawić ten 
świat, a myślę tu o najbliższym otoczeniu, trochę w lepszym 
stanie niż go zastałem. Takie marzenie to świetne antidotum 
na smutki i frustracje wieku starszego. Imponują mi szeroko 
rozwinięte inicjatywy Stowarzyszenia MANKO - Głos Seniora 
na rzecz ludzi po sześćdziesiątce, których społeczeństwo 
różnie traktuje. Nie muszę oddawać swojej korony po rocznej 
kadencji, więc mam równiez nadzieję uczynić wiele dla do- 
bra swojego miasta, czyli Krapkowic, tak jak kiedyś robiłem 
to dla swoich uczniów. 


ROZMAWIAŁA GRAŻYNA WASIAK-MAXWELL 





FOT. TVP/SANATORIUM MIŁOŚCI. 


fA p 





27] NIE BOKSUJĘ SIĘ Z LUDZMI, LECZ 
SSE Z PRZECIWNOŚCIAMI LOSU - MÓWI 
"SEE PAN ZDZISŁAW. 





HARLEYOWSKIE MOTTO TO 
JECHAĆ, ABY ŻYĆ 
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SAM START TO JUZ 









ZAŁOGA SOBIESŁAW ZASADA/ TOMASZ BORYSŁAWSKI W FORDZIE 
FIESTA RALLY3 Z 15-LITROWYM SILNIKIEM ECOBOOST O MOCY 215 KM 


Sobiesław Zasada w swojej długiej karierze rajdowej ponad 
150 razy stawat na najwyższym podium. Trzykrotnie zdobył mi- 
strzostwo Europy (1966, 1967, 1971) w rywalizacji z najlepszymi za- 
wodnikami świata, co w przełożeniu na dzisiejsze klasyfikacje ozna- 
cza, że trzy razy byt mistrzem świata. Na tegorocznym 68. Rajdzie 
Safari polski Mistrz podjął rywalizację z kierowcami nawet o 60 lat 
młodszymi. Przejechat ponad 1300 km. Wielu odpadło, a on jechał 
dalej. 3 km przed metą auto z numerem 36 zakopato się w głębokiej, 
piaszczystej kolelnie wyztobionej przez mocniejsze auta, a następnie 
uderzyły w nie dwie inne nadjezdzające rajdówki. Niezależnie od 
tego wyjątkowo pechowego incydentu udział g1-letniego Polaka 
PIERWSZY ODCINEK SPECJALNY RAJDU ROZEGRAŁ SIĘ NA POKRY- _ W Jednym z najtrudniejszych rajdów Swiata wzbudzit wielki podziw 
TEJ WULKANICZNYM PYŁEM TRASIE NA PERYFERIACH NAIROBI. i szacunek rywali, którzy gratulowali mu świetnej formy i hartu du- 

© cha. Jak powiedział Dani Sardo (8. WRC): - Sobiesław zasada już nie 
musi niczego udowadniać, bo udowodnił w przeszłości jak świetnym 
jest kierowcą. Sam jego start to już jest zwycięstwo. Należy dodać, 
że zdaniem uczestników trasy tego rajdu byty wyjątkowo trudne 
i męczące pod wieloma względami. 


SAFARI TO MOJA MŁODOŚĆ 


Dla legendy polskiego motosportu był to dziewiąty start w tej 
imprezie - pierwszy odbyt się w 1969 r. Trzy lata później osiągnąt 
swój najlepszy wynik na wschodnioafrykańskich trasach zdobywając 
"| drugie miejsce. Ostatni raz startował w 1997 r., gdy wraz z żoną Ewą 
GDY TYLKO W TUMANACH KURZU POJAWIŁ SIĘ FORD ZASADY, zajęli drugie miejsce w grupie N. Państwo Zasadowie mieli wów- 
PODEKSCYTOWANI KIBICE WYKRZYKIWALI JEGO NAZWISKO. czas po 67 lat i już wtedy byli jednymi z najstarszych uczestników 

| w historii rajdu. Niedługo przed wylotem do Afryki spotkaliśmy się 
z Mistrzem i naszym honorowym Ambasadorem, aby życzyć mu po- 
wodzenia. Zapytany o motywację decyzji o starcie w Rajdzie Safari, 
Sobiesław Zasada odpowiedziat: - Powiem szczerze, że zdopingowały 
mnie do tego m.in. częste pytania, typu: czym przyjechałem - pocią- 
giem, samochodem, z kierowcą? Ludzi dziwi, że w tym wieku w ogóle 
siada się jeszcze za kierownicę, A Ja wciąż jestem w dobrej kondycji 
psychofizycznej, dużo trenuję, aby utrzymać wysoką wydolność or- 
ganizmu. Ponadto chcę się przekonać, jak ten rajd wygląda dziś, po 
tylu latach. Kiedyś więcej zależało od kierowców. Dziś wiele zależy od 
samochodów, które sq niezwykle zaawansowane technicznie, mają 
| | moc nawet 450-500 KM i sq niewyobrażalnie drogie. Poza tym Safari 
GŁOS SENIORA POWITAŁ MISTRZA NA LOTNISKU W KRAKOWIIE. to moja młodość. 
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OGÓLNOPOLSKI 


OF NODA 


PANI TEKLA Z GLIWIC 


SKONCZYŁA 115 LAT! 





Dadak urodzona 10 czerwca 1906 r. w Krupsku 
(dawny zabór austriacki, dziś Ukraina) to najstar- 
sza żyjąca Polka. Mieliśmy przyjemność odwie- 
dzić ją z okazji 115. urodzin. 


À Mieszkająca w Gliwicach Tekla Juniewicz z domu 





Pani Tekla wychowała się w szkole sióstr szarytek w Prze- 
worsku. W tamtych czasach w klasztornych szkotach młode 
dziewczyny byty przystosowywane do roli żon i matek. Siostry 
nauczyły ją gotować, szyć, haftować, a także przekazały solidne 
zasady dobrego wychowania. W roku 1927 poślubiła Jana Ju- 
niewicza. Małżonkowie przeprowadzili się do Borystawia, gdzie 
urodzity się im dwie córki. Jak wspomina, często odwiedzała 
Warszawę i miała okazję uczestniczyć w defiladach z udziałem 
Józefa Piłsudskiego. Nigdy nie lubiła stagnacji. Chodziła do 
kina, chętnie grała w karty I brata udział w życiu towarzyskim. 


BABCIA JEST NIESAMOWITA 


Szczęśliwe życie rodzinne państwa Juniewiczów przerwał 
wybuch Il wojny światowej. Po jej zakończeniu w 1945 roku 
opuścili Kresy I przenieśli się na Ziemie Odzyskane. Po- 
czątkowo planowali osiedlić się w Wałbrzychu, jednak za 
namową znajomych osiedlili się w Gliwicach, gdzie Jan do- 
stał pracę w kopalni węgla kamiennego „Sośnica , a Tekla 
zajęła się domem i wychowaniem córek. Jan Juniewicz zmart 
w roku 1980 w wieku 96 lat. Po śmierci męża pani Tekla do 
103. roku życia mieszkała sama. Później wprowadził się do 
niej wnuk Adam, aby pomóc jej w codziennych czynnościach. 
Pani Tekla z właściwym sobie poczuciem humoru zwraca 
się do niego często: Opiekunie albo Naczelniku. Pan Adam 
wspomina, że babcia zawsze była przy nim, gdy chorował. 
Miata swoje sposoby na różne choroby, ale najlepiej leczyt jej 
dotyk. - Babcia ma w sobie taką energię, że jak dotknie bolg- 
cego miejsca, to ból przechodzi. Jest naprawdę niesamowita. 


NIGDY NIE ROZPAMIĘTYWAŁA 

TRUDNYCH CHWIL 

115-latka z Gliwic przeżyła dwie wojny I kilka epidemii. Jak 
mówi pan Adam, jego babcia ma cudowną starość - do 102 
[at funkcjonowała sama, wychodziła do sklepu, a do 105 roku 
zycia sama robiła obiady. - Potem już nie pozwoliliśmy jej na 
to i zaczęliśmy ją wyręczać. - Babcia zawsze była bardzo 
aktywna, opiekuńcza, wesoła i nie rozpamiętywałta trudnych 
chwil z przeszłości. To uwaza za receptę na długowieczność. 
Zawsze mówiła, co myślała prosto w oczy, czasem z ostrą 
[ipostą. Potrafiła człowieka zrugać, ale i podnieść na duchu 


- uśmiecha się pan Adam. Bliscy podkreślają, że pani Tekla 
zawsze była osobą ciekawą świata i nawet w sędziwym wie- 
ku śledziła i komentowała bieżące wydarzenia. Kiedyś wnuk, 
przekomarzając się z nią, zapytał, czy Piłsudski był hulaką 
i uwodzicielem kobiet, a ona odpowiedziała: - A ty myślisz, 
ze gdyby taki był, to naród by go tak szanował I kochat? 


PRAWNUCZKA NA URODZINY 


Najstarsza żyjąca Polka nigdy nie stosowała żadnej diety. 
Lubiła jeść tłusto. Jadła tez dużo jajek. Jeszcze w wieku 111 lat 
pozwalała sobie na kaszankę, mielone, kawę „szatana , a na 
ciśnienie najlepiej pomagat jej kieliszek koniaku. Nadal cieszy 
się dobrą formą. Bliscy bardzo o nią dbają. Pilnują, żeby się nie 
męczyła i miała wszystko, czego potrzebuje w zasięgu ręki. 
Chociaz - jak wspominają - jeszcze w wieku 109 lat pani Tekli 
udawało się zmylić opiekunów I samej wnieść dwa wiadra 
węgla na piętro kamienicy, w której mieszka. Odwiedziliśmy 
panią Teklę niedługo przed jej 115. urodzinami. 
Kilka dni później dotarła do nas informacja, 
ze dokładnie w dniu urodzin przyszła na 
świat jej kolejna prawnuczka - lga. 





m EWA MAJ 





Tekla Juniewicz jest piątą najstarszą żyjącą osobą 
na świecie, drugą w Europie, najdłużej żyjącą osobą 


w Europie Półtnocno-Wschodniej i regionie Morza 
Bałtyckiego. Zyczymy pani Tekli pobicia światowego 
rekordu długowieczności! 
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UTW UNIWERSYTETU ROLNICZEGO 


- RAZEM JUŻ OD 10 LAT 





nych zniechęcił do działania, a innych wręcz 
przeciwnie, zmobilizował do poszukiwania 
nowych rozwiązań i możliwości. Uniwersytet 
Trzeciego Wieku na Uniwersytecie Rolniczym 
w Krakowie, który obchodzi 10-lecie istnienia, 
zdecydowanie wpisał się w ten drugi scenariusz. 


) ryer obostrzeń wynikających z pandemii jed- 





W czasie całkowitego zamknięcia podtrzymywaliśmy 
kontakt z naszymi studentkami I studentami uruchamia- 
jąc telefoniczną linię pt. „Chcesz porozmawiać, zadzwoń, 
w ramach której siedem osób dyżurowało przy telefonie od 
godziny 7 do 22. Ponadto kierownik UTW starat się dotrzeć 
za pośrednictwem telefonicznych tączy do każdego z po- 
nad 400 członków naszej studenckiej społeczności, aby nie 
stracić kontaktu I podtrzymać relacje w naszej licznej gru- 
ple. Nasza strona internetowa także stała się płaszczyzną 
tączności i źródtem informacji, inspirującym do aktywności. 

Kiedy obostrzenia zostały złagodzone, zrealizowaliśmy 
trwający przez cztery miesiące „Wakacyjny Uniwersytet 
Trzeciego Wieku”, w którym uczestniczyło ponad 200 osób. 
Przez całe wakacje organizowaliśmy wycieczki po Krako- 
wie, wykłady terenowe o tematyce botanicznej, warsztaty 
zielarskie w Czorsztynie potączone z programem turystycz- 
nym oraz „Seminaria przy kawie", obejmujące różnorodną 
tematykę przyrodniczą. Aż do połowy pazdziernika odbywa- 
li$my wycieczki z cyklu „Przyroda, nauka, kultura , w których 
uczestniczyło każdorazowo 30-35 osób. 

Początek roku akademickiego naznaczony zostat kolejną 
falą pandemii. Przenieśliśmy więc naszą działalność do inter- 








netu. Mamy za sobą wirtualną inaugurację roku, serię wykta- 
dów oraz kilka spotkań okolicznościowych przygotowanych 
przez studentki I studentów. Za pośrednictwem programu 
Microsoft Teams zorganizowaliśmy cotygodniowe cykle: „Se- 
minarium przy kawie oraz wykłady pod hastem „Przyroda 
i srodowisko oraz „Człowiek, żywienie, zdrowie dla ponad 
230 osób, a także warsztaty plastyczne pt. „Coś z niczego 
i „Wieczory podróżnicze". W każdym spotkaniu uczestniczyło 
od 100 do 150 osób. Nasze studentki I nasi studenci zaakcep- 
towali nową formę przekazu i realizowania UTW. Co będzie 
w przyszłości? Jedno jest pewne - będziemy kontynuować 
budowanie relacji i zabiegać o to, aby nikt nie czuł się sam. 


m PROF. DR HAB. INŻ. KAZIMIERZ WIECH 

KIEROWNIK UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU 
UNIWERSYTETU ROLNICZEGO IM. HUGONA KOŁŁĄTAJA 
W KRAKOWIE 





POZNAJ SWOJEGO SĄSIADA - 


OGÓLNOPOLSKA KAMPANIA SPOŁECZNA „ADAMEDU DLA SENIORA” I „GŁOSU SENIORA” * 


Najbardziej dotkliwym problemem osób starszych jest samotność i brak zainteresowania ze strony najbliższego otocze- 
nia. Nawet najbardziej samotny człowiek ma sąsiada. | każdy z nas jest czyimś sąsiadem. Często Seniorzy nie chcą prosić 
o pomoc. Albo nie chcą przeszkadzać, kiedy widzą, jak spieszymy się kazdego dnia do pracy | | 
czy na zakupy zajęci swoimi sprawami. Ich izolację pogłębiła trwająca od ponad roku pandemia. 1 y ji 


Tymczasem tak naprawdę nawet najdrobniejszy gest sąsiedzkiej życzliwości może okazać AS e 
się o wiele cenniejszy niż wszelkie formy pomocy instytucjonalnej. Dlaczego? Bo wynika 
z autentycznego zainteresowania drugim cztowiekiem. Seniorem. Sąsiadem. 


Zareaguj i dołącz do naszej akcji POZNAJ SWOJEGO SĄSIADA - SENIORA! 


WIĘCEJ INFORMACJI ORAZ SPOT KAMPANII NA: www.glosseniora. 86 sień 
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KAZIMIERZOWSKI UTW NA WAKACJACH 


W maju 30-osobowa grupa Seniorów z Bydgoszczy uczestniczyła 
w Wielopokoleniowym Pikniku w Parku Zaczarowanej Dorożki w Krakowie, 
gdzie wysłuchali m.in. wykładu o nieetycznych praktykach sprzedażo- 
wych, który w ramach kampanii „Stop Manipulacji - nie daj się oszukać 
wygłosit Łukasz Salwarowski, prezes Stowarzyszenia MANKO i redaktor 
naczelny „Głosu Seniora”. kilku stuchaczy skorzystało ze sposobności 
i odwiedziło siedzibę Stowarzyszenia, aby wejść w posiadanie Ogólno- 
polskiej Karty Seniora. 


DZIEŃ PRZYJACIELA SENATOR RP ANDRZEJ KOBIAK ODBIERA Z RĄK 
| NSE "" | | BOŻENY SAŁACINSKIEJ | JM REKTORA JACKA WOZNEGO 
Kilka dni później, 9 czerwca, z okazji Międzynarodowego Dnia Przyja- STATUETKĘ PRZYJACIEL KUTW 


ciela, w bydgoskim Ogrodzie Botanicznym odbyły się obchody XIV rocz- _ mm | 

nicy powołania KUTW, w których uczestniczyli m.in. poseł na SejmRPJan FR m | ER 
Szopiński, prof. Adam Sudoł i przedsiębiorca Jan Ciepliński oraz blisko Wa" Ph. 
setka stuchaczy Uniwersytetu. W części artystycznej wystąpit zespół | "ża VAR: ! 
muzyczny EKG++ oraz Ewa i Andrzej Zasadowie. F b = ER SE 


OSTATNI DZWONEK 


Na zakończenie roku akademickiego 2020/21 zorganizowane "2 | 
w Ogrodzie Botanicznym UKW przybyły osoby współpracujące z KUTW, i A NAB 
w tym m.in. senator RP Andrzej Kobiak, wiceprzewodniczący RM Byd- w” A P> 
goszcz Lech Zagłoba-Zygler i Karolina Kallas z Biura Seniora. Gospo- 
darzy reprezentowali rektor UKW prof. Jacek Woźny, pełnomocnik ds. 
Ogrodu Botanicznego prof. Barbara Waldon oraz przewodniczący Rady 
Naukowo-Programowej dr Sławomir Łanicki. Poza seniorami z KUTW 
na widowni zasiedli również zaproszeni pensjonariusze z zaprzyjaż- 
nionego Leśnego Domu Seniora w Piastowie. Nagrody I wyróżnienia 
otrzymali najbardziej aktywni słuchacze Uniwersytetu. 


TEKST I ZDJĘCIA: BOŻENA SAŁACIŃSKA 









SEKCJA NORDIĆ WALKING W LEŚNYM PARKU KUL- 
TURY | WYPOCZYNKU W MYSLECINKU 


pł i -F > T i A 
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Gdy możliwości przemieszczania są ograniczone, a wizyty u rodziny czy znajomych mogą wiązać się 


b Łatwa i dostępna komunikacja drogą telefoniczną nabiera dodatkowego znaczenia w dobie pandemii. 


z ryzykiem zakażenia, regularny i sprawny kontakt zdalny jest na wagę złota. Gdy odwoływane są kolejne 
spotkania i wiele instytucji jest nieczynnych, osobom starszym zaczyna mocniej doskwierać poczucie 
samotności oraz izolacji i pojawia się tęsknota za zwykłą rozmową z drugim człowiekiem. Warto zasta- 
nowić się nad dobrym telefonem, który spełniałby oczekiwania osoby starszej - podpowiada dr Rafał 
Bakalarczyk, ekspert Instytutu Polityki Senioralnej. 





Z jednej strony należy wziąć pod uwagę indywidualne 
preferencje i możliwości Seniora, a z drugiej - niektóre 
specyficzne wymagania związane z funkcjonowaniem 
osoby w starszym wieku. Przykładowo: wiele Seniorów 
ma problemy ze wzrokiem. Wobec tego potrzebują telefo- 
nów z odpowiednio dużymi przyciskami, dużym ekranem 
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i czytelnymi komunikatami. Dodajmy, że w jesieni życia 
pogarszanie wzroku często postępuje i o ile w chwili, kiedy 
kupujemy telefon komórkowy widzimy całkiem dobrze, 
to za pewien czas może się to niestety zmienić. Podobnie 
jest ze stuchem. Telefon powinien zatem posiadać tak- 
że odpowiednią głośność i łatwo dostępne narzędzia jej 
ustawiania czy regulacji. Wazna jest również ergonomiczna 
i odpowiednio odporna obudowa na wypadek wypadnięcia 
telefonu z dłoni. 





S.O.S - NAGŁE ZDARZENIE, 

JEDNO KLIKNIECIE 

Dobrym rozwiązaniem jest też przycisk S.O.S na wypa- 
dek nagłych zdarzeń, kiedy osoba starsza może potrzebo- 
wać szybkiej pomocy. Takie rozwiązania są już powszechnie 
stosowane na polskim rynku telefonii komórkowej. Przykła- 
dowo w ramach stworzonej przez firmę mPTech aplikacji 
mobilnej „4family”, instalowanej w dedykowanym osobom 
starszym telefonie myPhone Halo Q 4family, przewidziany 
jest przycisk S.O.S, który daje możliwość nawiązania połą- 
czenia czy wysłania wiadomości na wcześniej przypisany 
numer przy pomocy jednego kliknięcia. Tego typu funkcjo- 
nalność - a równocześnie możliwość ustalenia przybliżonej 
lokalizacji osoby korzystającej z aplikacji - może zwiększać 
bezpieczeństwo osoby starszej, zwłaszcza mieszkającej sa- 
motnie i wymagającej opieki. W przypadku Seniorów, którzy 
mają problemy z pamięcią, przydatna może okazać się też 
opcja umożliwiająca ustawianie przypomnień np. o zażyciu 
leków czy umówionej wizycie u lekarza. 


INTUICYJNA OBSŁUGA 


Wiele osób starszych, zwłaszcza tych w podeszłym wieku, 
nie jest „za pan brat z nowoczesnymi technologiami komu- 
nikacyjnymi, wobec czego skomplikowana obsługa telefonu 
komórkowego może być dla nich trudna i niekomfortowa. Dla- 
tego warto zadbać o to, aby menu aparatu byto jak najbardziej 


intuicyjne i czytelne. Jeśli chodzi o dodatkowe aplikacje, jest to 
kwestia silnie zindywidualizowana - zależna od potrzeb oso- 
by starszej, ale i jej możliwości wykorzystania opcji, jakie daje 
konkretna aplikacja. Liczy się nie tylko wybór odpowiedniego 
modelu telefonu i jego różnych funkcjonalności, ale też pod- 
jęcie działań przygotowujących starszą osobę do jego obstugi. 
W chwili zakupu telefonu Senior czy Seniorka może nie mieć 
kompetencji w zakresie obsługi przydatnych funkcji czy apli- 
kacji, ale nie znaczy to, że nie może takich umiejętności nabyć. 
Wystarczy pomoc bliskiej osoby, która pokaze i wytłumaczy. 
Często Seniorzy z radością odkrywają korzyści I możliwości 
nowego sprzętu, o których wcześniej nie mieli pojęcia. 


ROZNE OSOBY, ROZNE POTRZEBY 

I OCZEKIWANIA 

Pamiętajmy, że osoby starsze różnią się od siebie - nie 
tylko stanem zdrowia czy poziomem sprawności, ale także ży- 
ciowymi doświadczeniami i potrzebami. Decydując się na za- 
kup czy przekazanie telefonu starszej osobie, warto zawczasu 
wybadać jej oczekiwania w tym względzie, opowiedzieć tez 
o różnych możliwościach, których w punkcie wyjścia może 
nie być w pełni świadoma, a najlepiej razem z nią dokonać 
zakupu, pokazać szerszą paletę możliwości I wybrać z niej 
to, co w danym momencie wygodne, potrzebne. atrakcyjne 
i dostosowane do potrzeb - zarówno pod względem prak- 
tycznym, jak i estetycznym. 


myPhone Telefon dla Seniora 
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Piękna | din 
a) Sukie w różnych wzorach od 24,99 
b) Biżuteria od 4,99 
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seniora? To zależy od samego : 
od jego osobowości i stylu życi A | 
wyglądać będzie garderoba OSO | 
Chowawczej, inaczej osoby żywiołowej, 
uwielbiającej eksperymenty, a jeszcze 
inaczej osoby praktycznej, ceniącej swobo- 
dę ruchu. Cała umiejętność w ubieraniu 
się polega na tworzeniu ciekaw 
stawów. Dodatkowo, seniorzy, Najczęściej 
przez wszystkie lata mają jużw N pracowa- 
ny swój styl I mogą kierować się w modzie 
tym co im pasuje. Modę mogą interpre- 
tować po swojemu Ii wybierać z niej to, c CO 
sprawia im radość i poczucie, że czują sie 
i wyglądają dobrze. To właśnie teraz jest 
czas na radość z ubierania się, wybierania 
tego, co nam odpowiada i poczucie bycia 
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RAK 
AKCJ V 0" walczyć z przekona- 
żeniorom nie wypada bawić się 
| orze wyglądać”.Można być 
cyjnym w każdym wieku i niezależ- 
ad grubości portfela. Czy seniorów 
a zaoawę modą? Oczywiście! Wy- 
00 > prostu wiedzieć , gdzie można 
kupić ta nio i i modnie zarazem. 
Robiąc zakupy w sieci sklepów TXM prze- 
konasz się o tym sam. Różnorodność fa- 
sonów, kolorów i nadruków, pozwoli każ- 
demu seniorowi znaleźć odpowiedni dla 
siebie ubiór. TXM pozwoli Ci zrobić takie 
zakupy, aby nie tylko wyglądać świetnie, 
czuć się świetnie, ale i nie nadwyrężyć 
swojego portfela. Czas na zakupy! 





Moda 
na kazdy 


budżet 


1. Stylizacja idealna na wyjścia te małe i duże: 
a) T-Shirt damski gładki S-XXL 7,99 

b) Modna torba na zakupy 

w różnych wzorach i kolorach 14,99 

c) Sweterki damskie od 29,99 





i | 


2. Stylizacja, którą musi mieć każda Pani 
a) Bluzka damska w różnych wzorach od 9,99 
b) Białe spodnie damskie od 29,99 


4. Stylizacja, którą musi mieć każdy Pan 
a) T-Shirt w różnych kolorach 14,99 
b) szorty męskie Casual 29,99 





3. Stylizacja dla każdego Pana: 

a) T-Shirt Polo męskie 29,99 

b) Pasek męski skórzany od 9,99 
c) Spodnie męskie jeans od 39,99 





otwarci na nowoś- 
ci, widoczni w me- 
diach społecznościo- 
wych. O kim mowa? 
O współczesnych 
Seniorach! Dokład- 
nie tak! Do lamusa 
odchodzi instytucja 
babci i dziadka, których jedynym zajęciem jest opieka nad 
wnukami i lepienie pierogów. Oczywiście odwiedziny wnu- 
ków nadal są ważne, ale Seniorzy doskonale zdają sobie 
sprawę, że chcąc za nimi nadążyć, muszą być sprawni fi- 
zycznie i psychicznie. I dlatego w Bobrownikach — Gmi- 
nie Przyjaznej Seniorom - powstał pierwszy w Polsce Klub 
Sportowy Seniora ROYAL. 


J otwarci pełni pasji, 





„Stawiamy na sport i zdrowie - tak brzmi dewiza KSS ROYAL. 
Prezesem Klubu jest Andrzej Marie. Założony w ubiegłym roku Klub 
uczestniczył już w kilku imprezach, w tym m.in.: w biegu Silver Run 
2021 w Ozżarowicach, koncercie charytatywnym w Rogożniku pod 
hastem „Szanujmy Wspomnienia , biegu górskim o „Wiślańską Krykę. 
A na co dzień trenujemy trzy razy w tygodniu, w różnych gminach. 
Ćwiczymy: 

speed ball - sport, którzy mogą uprawiać wszyscy, także osoby 
na wózkach inwalidzkich (gra się lekką rakietą i piłką zawieszoną 
na żyłce); poprawia koordynację ruchowo-wzrokową oraz refleks 








boule - sport, który ćwiczy precyzję I kon- 
centrację 

nordic walking - dyscyplina, do której nie 
trzeba nikogo przekonywać, najlepiej uprawia 
się ją w parach lub małej grupie. 

Przed nami następne wyzwanie, jakim jest 
udziat w XIII Międzynarodowej Olimpiadzie Spor- 
towej Uniwersytetów Trzeciego Wieku i Organi- 
zacji Senioralnych „Trzeci Wiek na Start . Wśród 
członków KSS ROYAL są osoby w przedziale wie- 
kowym 60-80+, z cukrzycą, po urazach barkowych, 
walczące z otyłością. Okazuje się, że kazdy może 
dobrać do siebie odpowiednią aktywność rucho- 
wą. Jak zaświadczają nasi sportowi Seniorzy, dzięki 
regularnym treningom czują się zdecydowanie 
Lepiej i mają o wiele lepszą kondycję. 


TERESA JASKUŁA 
WICEPREZES KSS ROYAL W BOBROWNIKACH 








U progu lata obchodzący 10-lecie swo- 
jego istnienia UTW w Kłaju pod przewod- 
nictwem prezes Marii Chyl zorganizował 
w Puszczy Niepołomickiej na Sitowcu Se- 
niorlade. Gościem specjalnym był Janusz 
Jagła, prezes UTW w Niepołomicach. Pa- 
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tronat nad imprezą objął „Głos Seniora. 
Zawody w poszczególnych konkurencjach 
wieloboju poprowadził Marek Pilch, wielo- 
krotnie nagradzany mistrz lekkoatletyki we- 
teranów i ambasador zdrowego stylu zycia 
„Głosu Seniora . Nie było łatwo, ale dobra 
zabawa wynagrodzita wysitki zawodników. 
Po podliczeniu punktów I nagrodzeniu zwy- 
cięzców przyszedł czas na uzupełnienie ka- 
lorii. Kietoaska pieczona na ognisku, chleb 
ze smalczykiem i kiszonym ogórkiem, a na 
deser domowe clasto smakowaty naprawdę 
znakomicie na świeżym powietrzu w leśnej 
scenerii. 

DOROTA KOSMOWSKA 








MASTERSI, 
CZYLI 

WETERANI 
LEKKIEJ 
ATLETYKI 


b W dniach 26-27 czerwca w Olszty- 








nie odbyły się 4. Mistrzostwa Pol- 
ski Dziennikarzy w Lekkiej Atletyce. 
Towarzyszyły one 31. Mistrzostwom 
Polski w Lekkiej Atletyce Masters. 
Tegoroczne zawody stały na bardzo 
wysokim poziomie: 27 rekordów Pol- 
ski i aż 58 rekordów Mistrzostw Pol- 
ski, a 25 wyników uzyskanych w Ol- 
sztynie plasuje się na pierwszych 
pozycjach list światowych w sezo- 
nie 2021. Organizatorem imprezy był 
Polski Związek Lekkiej Atletyki Ma- 
sters przy współpracy z magazynem 
„Głos Seniora”. 





MAREK PILCH, MULTIMEDALISTA MISTRZOSTW, 
W TYM MIN. MISTRZ POLSKI DZIENNIKARZY 
NA DYSTANSIE 5000 ORAZ 10 000 METRÓW 





JANINA ROSINSKA (85) Z PA- 
BIANIC - NAJWCZEŚNIEJ URO- 
DZONA UCZESTNICZKA MIS- 
TRZOSTW 





ZOFIA WIĘCIORKOWSKA Z PU- 
CHAREM REDAKTORA NA- 
CZELNEGO .GŁOSU SENIORA" 
DLA NAJLEPSZEJ DZIENNI- 
KARKI - UZYSKAŁA NAJWAR- 
TOŚCIOWSZY WYNIK WŚRÓD 
DZIENNIKARZY MISTRZOSTW 





NACZELNEGO OGÓLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU 
„GŁOSU SENIORA” DLA NAJLEPSZEGO DZIENNI- 
KARZA MISTRZOSTW 





OLIMPIADA „TRZECI WIEK NA START” 


z z AS 





Zarząd Uniwersytetu Trzeciego Wieku 
w Łazach oraz Akademia Wychowania FI- 
zycznego i Medycznego na Rzecz Rodziny 
i seniorów zapraszają na Olimpiadę Sporto- 
wą UTW i Organizacji Senioralnych - „Trzeci 
Wiek na Start. Impreza odbędzie się po raz 
13. Przez 11 lat organizowana była w Łazach, 
miasteczku położonym na Jurze Krakowsko- 
-Częstochowskiej. Od dwóch lat impreza zo- 


stała ograniczona w rozmiarach I przeniesiona na Narodowy Stadion Lek- 
koatletyczny w Chorzowie, gdzie łatwiej jest zachować reżim sanitarny. 
Olimpiada „Trzeci Wiek na Start organizowana jest przez wolontariuszy, 
pracujących z ogromnym poświęceniem i zapałem. Posiada logo, flagę, 
hymn, płomień przywieziony z Olimpii przez studentów UTW Łazy oraz 
opracowany przez AWF I sztab olimpijski regulamin, opisujący dyscypliny 
i kryteria oceniania. Zawody sędziowane są przez profesjonalnych sędziów. 


XIII OLIMPIADA SPORTOWA SENIORÓW 
Data: 16-17.09.2021 r. (czwartek-piątek) 
Miejsce: Narodowy Stadion Lekkoatletyczny w Chorzowie 


Prawo startu: zawodnicy z uniwersytetów trzeciego wieku i organizacji 
senioralnych - od rocznika 1961 wzwyż 


Regulamin: www.utwlazy.pl/kategorie/regulamin 

Rejestracja drużyn i zawodników: www.olimpiada.lazy.pl 

Drużyny z odległych części Polski mogą ubiegać się o bezpłatne 
noclegi, na które organizator pozyskał fundusze z Ministerstwa Rodziny 
i Polityki Społecznej z programu „AKTYWNIE. 
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KRZYŻÓWKA 


POZIOMO: 
1) urządzenie do przyspieszania 
cząstek elementarnych 
6) zwierzę hodowane na futra 


7) grecki filozof - nauczyciel Ary- 
stotelesa 


8) wspólna waluta wielu krajów 
europejskich 

serek na śniadanie 

dom zakonny 

kontynent za Uralem 


czasem przechodzą po ple- 
cach 


17) miejscowość we Włoszech, 
z której pochodził św. Tomasz 


18) pasjonatka, sympatyczka, fanka 


9 
14 
15 
16 


NN NN ë svr 


PIONOWO: 
i 
2 
3 
4 


N— 


przeciwieństwo homeopaty 
stolica Wenezueli 
młody pęd roślinny 


nagi chłopczyk ze skrzydłami - 
motyw dekoracyjny w sztuce 
5) narzędzie z pojedynczym obu- 
chem i styliskiem, kilof 


10) wyrzucenie z mieszkania „na 
bruk” 


11) pokrycie dachu uznane za 
szkodliwe dla zdrowia 


12) czerwona to erytrocyt 


13) używany przez taterników pod- 
czas wspinaczki 


14) pótnocnoamerykański jeleń, 
1 2 3 al, 1 5 10] renifer tundrowy 
Litery w kolorowych polach czy- 
R tane poziomo i pionowo utworzą 
T 10 11 12 13 14 15 rozwiązanie. 


Rozwiązanie krzyżówki prosimy nadsyłać do końca sierpnia 
pod adres: konkursyamanko.pl. 








Do wygrania 5 zestawów gadżetów 
o wartości 150 zt. 


Sponsorem nagród jest myPhone. 
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OGÓLNOPOLSKI 


OF ód 





RECEPTA 
NA CZWARTĄ 
MŁODOŚĆ 


» Moje rady i wnioski oparte są na doświadczeniu 91 latki. Jak 









twierdzą geriatrzy, o starości trzeba myśleć już od 20 roku 
życia. To, w jakim tempie się starzejemy, w dużej mierze 
zależy od naszego stylu życia, a tylko w 20% od genetyki. 
Już od młodości trzeba być aktywnym fizycznie i umysłowo. 
Nie lekceważyć sygnałów pogarszającego się stanu zdro- 
wia, pamiętać o badaniach profilaktycznych i nie dopusz- 
czać do otyłości, która prowadzi do chorób serca, udarów, %39 CZERWCA AMBASADORKA „GŁOSU SENIORA" 
problemów z kręgosłupem. Oficjalnie według Swiatowej | ANNA PRZYBYŁEK-BORACZYŃSKA SKOŃCZYŁA 


Organizacji Zdrowia starość zaczyna się po 60. roku życia. 92 LATA! MIELIŚMY PRZYJEMNOŚĆ ZŁOŻYĆ JEJ NAJ- 
LEPSZE ŻYCZENIA! 








EZ stymuluje rozrost neuronów - komórek nerwowych znaj- 
JAK PRZEDŁUZYC ZYCIE? dujących się w mózgu. Mózg jest elastyczny I jeżeli nie 

e Zdrowo się odżywiać, zapewniając sobie potrzebne mi- jest systematycznie eksploatowany, to neurony zanikają. 
nerały i witaminy, w tym przede wszystkim witaminę D. Różnorodne ćwiczenia umysłowe wpływają na pięć funkcji 

e Systematycznie uprawiać różne formy ruchu. Brak mózgu: koncentrację, spostrzegawczość, zasób słowni- 
ruchu prowadzi do kłopotów z krążeniem, chorób na-  ctwa, stylwystawiania się i sposób przekazywania wiedzy. 
rządu ruchu, a niedotlenienie pogarsza funkcjonowa- Co jeszcze: dotleniające spacery i marsze, najlepiej w inspi- 

nie mózgu. rującym towarzystwie; rozwijanie zainteresowań i hobby, 

e Wykonywać badania profilaktyczne stosownie dowie- współpraca dla dobra innych, asertywność; poznawanie 
ku, aby zmniejszyć zagrozenie chorobami przewlektymi. nowych miejsc, co poszerza wiedzę I mobilizuje do nauki 
języków; stosowanie korzystnej dla mózgu diety, która 

JAK UTRZYMĄĆ powinna zawierać kwasy omega 3, witaminy m.in. E, B (np. 
W SPRAWNOŚCI MÓZG? orzechy, gorzka czekolada, avocado, oliwę z oliwek); uni- 
Trzeba go systematycznie ćwiczyć! Od młodego wieku kanie stresu, pozytywne myślenie, które sprzyja rozwiązy- 
zaleca się aktywność intelektualną, poszerzanie wiedzy, waniu problemów, towarzystwo życzliwych ludzi; sen, który 
udział w grach, konkursach, uczenie się języków. Nauka jest niezbędny dla zdrowia psychicznego - zamiast ogląda- 
nia bezpośrednio przed 
snem tv czy serfowania 
po Internecie, lepiej po- 
słuchać muzyki relak- 


Q D S A K O |) O W A N | F z" albo medyto- 


%_ ANNA PRZYBYŁEK- 

-BORACZYŃSKA (90+) 

AMBASADORKA 

GŁOSU SENIORA, 

WOSK HONOROWY SENIOR 
UTW POLITECHNIKI 


Łamigłówka pochodzi z książki P. Mechto, P. Polek, Piękny umysł nie zna wieku KRAKOWSKIEJ 
- łamigłówki dla seniorów I nie tylko, wyd. Sensus-Helion, Gliwice 2020. 


Utóż przynajmniej 5 wyrazów 
Zz liter poniższego stowa: 


TRENUJ SWÓJ UMYSŁ 
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JẸZYK OBCY 60+ 
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KWADRANS 
Z ANGIELSKIM 


) 


POMYSŁY NA KWADRANS 
Z ANGIELSKIM ON-LINE: 


Aplikacja Duolingo - jedna z najpopularniejszych apli- 
kacji do nauki słówek. Sama nauka przypomina zabawę. 
Lekcje są dość krótkie, skupione na wybranej tematyce, 
a po lekcji następuje test sprawdzający wiedzę. Apli- 
kacja jest bardzo łatwa w nawigacji, a do tego możesz 
się dobrze bawić, poniewaz dziata na zasadzie gry: za 
poprawne rozwiązanie testu otrzymujesz punkty oraz 
odznaki, co bardzo motywuje do dalszej nauki. 


Aplikacja Lyricstraining - jeśli Lubisz stuchać angloję- 
zycznych piosenek, to ta aplikacja na pewno przypadnie 
CI do gustu. Mozesz połączyć słuchanie swoich ulubio- 
nych utworów z nauką nowych słówek. 


Słuchaj audiobooków - świetnym pomysłem na rozwi- 
janie umiejętności rozumienia ze słuchu oraz ćwiczenia 
wymowy jest stuchanie angielskich audiobooków. Wie- 
le z nich jest dostępnych on-line. Możesz na przyktad 
wypróbować stronę librivox.com, gdzie audiobooki są 
dostępne za darmo. 


Słuchaj podcastów - stuchanie podcastów, czyli inter- 
netowych publikacji w formie wideo lub audio naprawdę 
uzależnia. W podcastach najbardziej lubię ich różnorod- 
ność oraz dostępność. Możecie ich słuchać w domu, 
ogrodzie, na zakupach czy u lekarza. Na początek naj- 
lepiej znaleźć podcast, który jest regularnie publikowany 
i nie jest za długi, np. BBC 6 Minute English. 


Strona https://www.newsinlevels.com/level/level-1/ 
- jeśli chcesz wiedzieć, co dzieje się na świecie I przy 
okazji poćwiczyć angielski, to polecam Ci tę stronę oraz 


wiadomości z poziomu 1 (level 1). Na stronie masz możli- 5% 
wość odsłuchania krótkich (do 1 min) wiadomości audio, £Ż 


przy jednoczesnym śledzeniu transkrypcji. Tempo nagrań 
jest dostosowane do poziomu podstawowego. 


www.glosseniora.pl 


Podróże, wizyty u rodziny za granicą czy chęć rozumienia nazw 
produktów. Nieważne, co motywuje Cię do nauki języka obcego. 
Ważna jest systematyczność i kontakt z językiem na co dzień. 
Czy wiesz, że aby uczyć się języka angielskiego, nie musisz od 
razu zapisywać się na kurs językowy? Jest wiele sposobów, by 
uczyć się angielskiego bez wychodzenia z domu i bezpłatnie. 
Tak naprawdę wystarczy 15 minut dziennie, abyś mógł zobaczyć 
postępy w nauce. Warto więc wygospodarować ten kwadrans 
w ciągu dnia i spędzić go właśnie z językiem angielskim. 
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POMYSŁY NA KWADRANS Z ANGIELSKIM 
OFF-LINE, CZYLI BEZ INTERNETU 


© Rozejrzyj się I wypisz na samoprzylepnych karteczkach 


nazwy 20 rzeczy, które widzisz wokót siebie, następnie 
przettumacz na angielski i przyklej karteczki na opisa- 
nych rzeczach. Zerkaj na nie kilka razy dziennie. Właśnie 
przygotowałeś swoje fiszki. Możesz tak robić w kazdym 
pomieszczeniu. 


Wybierasz się na urlop lub do sanatorium? Świetnie! Spisz 
Listę rzeczy do zabrania w języku angielskim. Możesz 
wspomóc się słownikiem (np. www.diki.pl). 


Wypisz 5 nowych słówek, które właśnie poznałeś w apli- 
kacji Duolingo lub Lyricstraining i spróbuj ułożyć z nimi 
zdania po angielsku. 

Lubisz gotować? Znajdź przepis na swoje ulubione danie 
i spróbuj go przetłumaczyć. 


Mam nadzieję, że któreś z pomysłów przypadną Wam do 
gustu i wykorzystacie je na swój kwadrans z angielskim. 
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= SYLWIA NIEWCZAS 


Uczę angielskiego od 10 lat (także 

w Wielkiej Brytanii). Pracuję z osoba- 
mi w różnym wieku. Obecnie piszę 
doktorat o nauczaniu języków obcych 
Seniorów. Podczas zajęć stawiam 
przede wszystkim na personalizację 

i dobre relacje z kursantem. 


Zapraszam na stronę 
sylwianiewczas.com 





SENIORAPP: APLIKACJA 
DLA STAROCZESNYCH 


- ROZMOWA Z MĄDRĄ BABCIĄ 


) przekon wie dużo, a Babcie wiedzą wszystko - wyprowadzam ludzi z tego 








przekonania. Pomimo ogromnego doświadczenia życiowego Seniorów to 
żaden wstyd dowiadywać się czegoś nowego czy zwrócić do kogoś o po- 
moc - mówi Beata Borucka, znana jako Mądra Babcia z Silver TV. 


JÓRA 








Skąd wzięta się postać Mądrej Babci? 


Chciałabym, aby to nie byta tylko moja osobista „łatka 
- to naprawdę duża odpowiedzialność ciągle być mądrym. 
Czasem trzeba zwrócić się do kogoś innego. Mądra Babcia 
to przestrzeń, do której zapraszam wszystkie Babcie, aby je 
nobilitować, edukować I aktywizować! Szukam źródeł wiedzy 
i sposobów, aby się nimi dzielić. 


Kim jest Babcia XXI wieku? 


Świat idzie do przodu, a wraz z nim Babcie. Choć ich wize- 
runek uległ zmianie, pod względem emocji są dokładnie takie, 
jakie byty przez wieki. Babcia XXI wieku powinna być staroczesna. 
Staro-, bo to do niej należy wydobywanie na wierzch wartości, 
o których dziś się zapomina, a -czesna, bo łączy te wartości 
z umiejętnością funkcjonowania we współczesnym świecie. 
Takim tącznikiem może być SeniorApp. 


Jak aplikacja może ułatwić życie? 

Żyjemy w czasach pośpiechu i jednocześnie izolacji oraz 
osamotnienia. Wszyscy, a szczególnie Seniorzy, potrzebuje- 
my narzędzi ułatwiających codzienne życie. Dlatego powsta- 





SSUJYNYA to platforma, której celem jest przekra- 
czanie barier technologicznych w łatwym I intuicyjnym 
systemie codziennej pomocy dla potrzebujących. Apli- 


kacja umożliwia znalezienie wsparcia: w krótkim czasie 
I w swoim sąsiedztwie. Jednocześnie, pozwala osobom 
chcącym pomagać oferować swoje usługi, aktywizuje 
osoby bezrobotne i daje szansę na dodatkowy dochód. 









ta platforma SeniorApp. Jej zadaniem jest łączyć tych, którzy 
potrzebują wsparcia w różnych czynnościach, z tymi, którzy 
chcą to wsparcie zaoferować. Zalnstalowałam tę aplikację, 
zeby ją sprawdzić, i wpadłam w zachwyt! 


Jak korzystać z SeniorApp? 


Bezpłatna platforma SeniorApp jest dostępna na stronie in- 
ternetowej: www.seniorapp.pl, a także jako aplikacja na telefon. 
Do rejestracji podaje się podstawowe dane, a potem wybiera: 
korzystam z pomocy albo pomagam. Mnóstwo żywotnych 
Seniorów z dobrym sercem chciałoby zrobić coś dla innych. 
Mogą zgłosić się jako Opiekun w SeniorApp. Zakres usług obej- 
muje ponad 50 opcji: od zrobienia zakupów czy mycia okien 
po opiekę pielęgniarską, złotą rączkę czy fryzjera do domu. 


Nie obawiaj się! 

Zgodnie z zapewnieniami twórców: Igora Marczaka i Prze- 
mysława Mroczka, których poznałam osobiście, aplikacja bierze 
odpowiedzialność za bezpieczeństwo użytkowników. Wyko- 
rzystuje technologię nie tylko dla zysku, ale przede wszystkim 
dla wyższego dobra. Płatności są bezgotówkowe I zabezpie- 
czone przez najwyższej jakości system, dane użytkowników 
widoczne są dopiero po akceptacji zgłoszenia, a profile Opie- 
kunów, którzy wykonują usługi, weryfikuje Zespół SeniorApp. 


Jak to działa? 

Poleciłam tę aplikację osobie oglądającej kanał, która 
Idzie do szpitala i nie ma z kim zostawić psa na dwa tygo- 
dnie. | znalazła Opiekuna. Sytuacje w życiu zdarzają się różne 
i warto sprawdzić opcje, które mozna zastosować w razie po- 
trzeby. Bo Jeśli cokolwiek się wydarzy albo nie damy z czymś 
rady - zawsze jest ktoś, kto nas wesprze. 







PROMOCJA! DLA POSIADACZY 
OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA 


Jako partner programu Ogólnopolska Karta Seniora 
SeniorApp oferuje: 10 zł do wykorzystania na usługi 
w aplikacji do 31.12.2021 - po wpisaniu w zakładce 
PROMOCJE kodu: OKS-SApp01 Więcej informacji: 
www.seniorapp.pl i pod nr tel. 727 20 70 20 
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ale czy Seniorzy mogą bezpiecznie korzystać z ką- 
pieli stonecznych? Według naukowców z Uniwer- 
sytetu Warwick w Wielkiej Brytanii, osoby starsze 
powinny często przebywać na słońcu, ponieważ 
zmniejsza to ryzyko wystąpienia chorób serca i cuk- 
rzycy. Umiarkowana ekspozycja na słońce ma także 
pozytywne działanie na sen oraz na utrzymanie do- 
brego samopoczucia. Jest to też zasługa witaminy 
D, której osoby w wieku podeszłym mają zbyt mało. 
Stąd potrzeba dodatkowego zażywania witaminy D 
przez cały rok. Należy jednak unikać intensywnego 
promieniowania słonecznego w najgorętsze dni. 


b Jest coraz cieplej i cieszymy się ze słonecznych dni, 





Nadmierna ekspozycja na promieniowanie stoneczne 
może doprowadzić do uszkodzenia soczewki oka, przyspie- 
szając rozwój zaćmy, uszkadza też siatkówkę, wywołując 
tzw. retinopatię słoneczną. Słońce nasila równiez proces 
starzenia się skóry i może wywoływać raka tego narządu, 
z których najgorszy to czerniak. Należy zwracać uwagę na 
kazde zmiany skóry, szczególnie te szybko powiększające 
się, ponieważ mogą one świadczyć na przykład o rozwi- 
jającym się nowotworze kolczystokomórkowym, zwanym 
powszechnie rakiem UV. Najkorzystniejsze jest przebywanie 
na słońcu przez kilkanaście minut dziennie, z zachowaniem 
umiaru i odpowiednich srodków ostrożności. 


DLACZEGO FILTRY SĄ WAŻNE? 


Bezwzględnie chrońmy oczy okularami z filtrem UV, ku- 
powanymi najlepiej w punktach optycznych. Okulary nabyte 
na bazarze mogą być dla naszego wzroku wręcz niebez- 
pleczne, poniewaz złej jakości materiał zmniejszamy ilość 
światła docierającego do oczu, co powoduje rozszerzanie 
się źrenic. W rezultacie do oka wpada więcej szkodliwego 
promieniowania niż wówczas, gdy Źrenica jest zwężona 
w pełnym słońcu. Stosujmy też kremy z odpowiednio wyso- 
ką ochroną UVA I UVB, które jednocześnie nawilżają skórę. 
Dobry krem na słońce powinien mieć filtr SPF wyższy niż 15. 


CO W PRZYPADKU UDARU? 

Pamiętajmy, aby nie przebywać na słońcu między godzi- 
nami 11.00 a 15.00. Należy pić około 2 litry płynów na dobę. 
Dobrze jest zawsze mieć przy sobie wodę niegazowaną w tem- 
peraturze pokojowej. Konieczne jest oczywiście nakrycie głowy 
[ub parasol jako ochrona przed stońcem. Należy zwrócić uwa- 
gẹ na takie objawy jak nudności, wymioty, zawroty i bóle głowy, 
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PORADY NA GORĄCE 
I SŁONECZNE DNI 





suchość skóry, spadek ciśnienia, gorączkę powyżej 39 stopni. 
Mogą one oznaczać udar słoneczny. W takim wypadku trzeba 
jak najszybciej wezwać pogotowie. Mając pod opieką osobę 
z podejrzeniem udaru słonecznego, trzeba zadbać o to, aby 
usiadła w zacienionym miejscu, potożyła stopy wyżej, na przy- 
kład na poduszce, a następnie schładzać okładami okolice 
jej szyi, pach i pachwin. Jezeli nie mamy w danym momencie 
dostępu do napojów z elektrolitami, można rozpuścić łyżeczkę 
soli na litr wody I taki roztwór podać Seniorowi. 


SŁOŃCE, LEKI I ZIOŁA 


Pamiętajmy równiez, że szkodliwe działanie promieni sto- 
necznych wzmagać mogą również niektóre leki. Należy tu wy- 
mienić preparaty stosowane przy schorzeniach reumatologicz- 
nych, niektóre leki przeciwcukrzycowe czy obniżające ciśnienie 
tętnicze. Uwaga tez na zioła używane często przez Seniorów 
- m.in. dziurawiec, a także rumianek. Warto zapytać lekarza 
o bezpieczne stosowane preparatów ziołowych podczas gorą- 
cych Istonecznych dni. Podczas upałów wazna jest także dieta 
Seniora, która powinna składać z lekkich posiłków skomponowa- 
nych z ryb, warzyw oraz owoców sezonowych. Należy wówczas 
unikać tłustego jedzenia, zwtaszcza czerwonego mięsa I tzw. 
fast-foodów. Koniecznie trzeba pamiętać o najważniejszym 
posiłku - śniadaniu, które także powinno być lekkostrawne. 


= DR MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI 
Specjalista Geriatrii, 

Dyrektor ds. Lecznictwa 

Szpitala MSWIA w Krakowie 

- szpitala dedykowanego Seniorom 
Przewodniczący Rady Programowej 
„Głosu Seniora” 
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OGÓLNOPOLSKI PROGRAM PROFILAKTYKI 
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OGÓLNOPOLSKI PROGRAM PROFILAKTYKI 
CHORÓB SERCA 





Promujemy budowanie nowych nawyków poprzez zachęcanie do aktywności fizycznej oraz do zdrowego odżywiania. 
Jeśli szukasz ODNALEŹĆ 
informacji na temat: S | E B | E 


Odnajdziesz tam: 

Choroba 

Afektywna e informacje na temat powyższych schorzeń, 
Dwubiegunowa 





e poradniki do pobrania 


Padaczka = Choroba dla opiekunów i bliskich, 
a 2 e odpowiedzi na nurtujące pytania, 


e edukacyjne materiały wideo, 





Wejdź na stronę programu społecznego 


are ; e i wiele innych informacji 
Odnaleźć Siebie y J 


; i Materiały zostały przygotowane 
www.odnalezcsiebie. pl przez lekarzy specjalistów 







ADAMED 


Dla Rodziny 





MYSL ZDROWO 














DLA 


SENIORA 


ADAMED 


PROFILAKTYKA . 
| DIAGNOSTYKA CHOROB 
W CZASACH PANDEMII 





na zdrowia. Z powodu konieczności natychmiastowego umożliwienia dostępu do opieki medycznej 


b Od przeszło roku zmagamy się z pandemią COVID-19. Świat stanął na głowie, a wraz z nim - cała ochro- 


pacjentom z infekcją SARS-CoV-2 hospitalizacja chorych z innymi przypadłościami zeszła niestety na 
dalszy plan. Na co dzień obserwuje się, że pacjenci z chorobami innymi niż COVID-19 trafiają do szpitali 
w momencie, kiedy już naprawdę jest późno i wymagają pilnej interwencji lekarskiej, ponieważ nie są 
już w stanie sami sobie pomóc w domu. Stan epidemii nie oznacza, że inne choroby przestały atakować, 
że zniknęły. Należy zatem pamiętać, że nadal niezmiernie ważne są: diagnostyka, regularne wizyty le- 


karskie, a przede wszystkim - profilaktyka. 





Pod pojęciem profilaktyki rozumie się zapobieganie cho- 
robom, ich wczesne wykrywanie, aw przypadku wystąpienia 
choroby - także takie postępowanie, które pomoże złago- 
dzić jej przebieg. A jak możemy zapobiegać? Przede wszyst- 
kim przez sposób, w jaki żyjemy, czyli styl życia, a także przez 
regularne badania przesiewowe, które pozwolą rozpoznać 
grożne schorzenia na etapie, kiedy istnieją jeszcze duże 
szanse na wyleczenie i redukcję powikłań. 

Być może wiele osób nie wie, że badania profilaktycz- 
ne są niemalże w zasięgu ręki - mozna je przeprowadzić 
u swojego lekarza rodzinnego. Chodzi tutaj o konkretnie o: 
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e choroby układu krążenia - badania należą się osobom 
w wieku 35, 40, 45, 50 oraz 55 lat, szczególnie tym, które są 
obciążone czynnikami ryzyka, u których nie została dotych- 
czas rozpoznana choroba układu krążenia i które w okresie 
ostatnich 5 lat nie korzystaty z tych badań. Czynnikami ryzy- 
ka chorób krążenia według Swiatowej organizacji zdrowia 
(WHO) są: 

m nadciśnienie tętnicze (wartości powyżej 140/90 mmHg), 
nieprawidłowe wartości dotyczące lipidogramu (zbyt 
wysokie stężenie cholesterolu całkowitego, frakcji LDL, 
trójglicerydów, niskie stężenie frakcji HDL), 








m nieprawidłowa tolerancja glukozy, 

m nadwaga/otyłość, 

m brak bądź niewielka aktywność fizyczna, 

m palenie tytoniu, 

m płeć męska, 

m czynniki genetyczne. 

e choroby onkologiczne - program profilaktyki raka szyj- 
ki macicy adresowany jest do kobiet w wieku 25 do 59 lat, 
które nie miały wykonywanego badania w ciągu ostatnich 
36 miesięcy, a także do kobiet, które są obciążone czynni- 
kami ryzyka (zakażenie wirusem HPV/HIV, przyjmowanie 
leków immunosupresyjnych) oraz które w ciągu ostatnich 
12 miesięcy nie miały wykonywanego badania w ramach 
tego programu. 

e choroby płuc - program profilaktyki gruźlicy dotyczy 
osób, które nie posiadają w dotychczasowym wywiadzie 
rozpoznanej gruźlicy, a takze tych, które miaty bezpośredni 
kontakt z chorymi na gruźlicę bądź u których stwierdza się 
przynajmniej jedną z następujących okoliczności sprzyjają- 
cych wystąpieniu gruźlicy, takich jak: niepełtnosprawność, 
bezrobocie, długotrwała choroba przewlekła, uzaleznienie 
od substancji psychoaktywnych. 

e choroby odtytoniowe (w tym POCHP, czyli przewlekła 
obturacyjna choroba płuc) - do tego programu kwalifiko- 
wane są osoby, które ukończyły 18. rok życia I palą tyton, 
w tym przede wszystkim kobiety i mężczyźni pomiędzy 40 
a 65 rokiem zycia, którzy nie mieli wykonywanych badań 
spirometrycznych w ramach programu profilaktyki POCHP 
w ciągu ostatnich 36 miesięcy, u których nie zdiagnozowano 
wcześniej (badaniem spirometrycznym POCHP) rozedmy 
płuc lub przewlekłego zapalenia oskrzeli. 


Standardowe programy badań profilaktycznych 
realizowane są w warunkach Podstawowej Opie- 
ki Zdrowotnej. Należy pamiętać, że w warunkach 
ambulatoryjnych można i należy zająć się choroba- 
mi układu sercowo-naczyniowego, pokarmowego, 
oddechowego, schorzeniami endokrynologicznymi 


czy nawet zaburzeniami neurologicznymi i psychicz- 
nymi. Często różne dolegliwości są ze sobą powią- 
zane I jedno schorzenie wynika z drugiego, dlatego 
ważna jest pierwsza diagnoza u lekarza rodzinnego, 
dzięki której możemy wykryć te poważne problemy 
zdrowotne już na wczesnym etapie zaawansowania 
i skutecznie je leczyć. 


Absolwentka | Wydziału Lekarskiego Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego; obecnie w trakcie 
specjalizacji z chorób wewnętrznych; członek Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego; autorka 
i współautorka artykutów w czasopismach polskich I zagranicznych w zakresie chorób wewnętrznych, 
kardiologii i hipertensjologii oraz doniesień z najwazniejszych kongresów kardio- i hipertensjologicznych 
w Polsce I na świecie: USA (Chicago), Francja (Paryż), Włochy (Mediolan), Hiszpania (Barcelona). 
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Na początku pandemii w przypadkach, gdzie było to mož- 
liwe, wprowadzono teleporady. Pamiętajmy jednak, że nie 
zastąpią one tradycyjnych wizyt u lekarza - wywiadu lekar- 
skiego, badania fizykalnego, indywidualnej diagnostyki. 
Nie wszystko można załatwić „przez telefon". Telemedycyna 
znajduje się obecnie na wysokim poziomie, ale niestety nie jest 
doskonała. Wczesna diagnostyka chorób wyżej wymienionych 
uktadów pozwoli zapobiec rozwojowi schorzeń, atym samym 
uchroni przed groźnymi konsekwencjami ich nieleczenia. 


W JAKICH PRZYPADKĄCH PACJENT 
MUSI SKONTAKTOWAC SIĘ Z LEKARZEM 
BEZPOŚREDNIO? 


Rozporządzenie Ministra Zdrowia z 5 marca 2021 roku 
precyzuje między innymi, które świadczenia medyczne re- 
alizowane w warunkach Podstawowej Opieki Zdrowotnej 
mogą odbywać się wyłącznie w kontakcie bezpośrednim. 
Są to następujące przypadki: 

e gdy pacjent bądź jego ustawowy opiekun nie wyraza 
zgody na udzielanie świadczeń medycznych w ramach 
teleporady, 

e w przebiegu choroby przewlektej doszło do pogorsze- 
nia stanu ogólnego chorego, 

e gdy zachodzi podejrzenie choroby nowotworowej, 

e podczas pierwszej wizyty lekarza bądź pielęgniarki lub 
połoznej Podstawowej Opieki Zdrowotnej wskazanych 
w deklaracji wyboru: 

e dzieci do 6 roku życia (poza poradami kontrolnymi 
w trakcie leczenia - ustalonego podczas wcześniej- 
szej wizyty osobistej - których udzielenie nie wymaga 
badania fizykalnego). 

Powyższe informacje mają na celu zachęcić Państwa do 
wzięcia odpowiedzialności za własne zdrowie, bo leży ono 
przede wszystkim w Waszych rękach. Nie bójmy się wrócić 
do przychodni i lekarzy, nie zaniedbujmy profilaktyki, bo 
tylko dzięki temu można cieszyć się długim życiem w zdro- 
wiu i dobrej kondycji zarówno fizycznej, jak i psychicznej. 


ODNALEŹĆ 


SIEBIE 


www.odnalezcsiebie.pl 


ECE Na NOWO 
www.sercenanowo.pl 


w 


seme 


www.glebokioddech.pl 
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Truskawiec 2021 
rusRAwIieć zu S 
| | | C E <w q1EP 
ZE 
Uzdrowisko na Ukrainie =z zabiegami i dojazdem z Krakowa TO | 








Przejazd na trasie KRAKÓW-TRUSKAWIEC-KRAKÓW, Konsultacje z lekarzem, 
3 zabiegi lecznicze dziennie, w dni robocze, wg wskazań lekarza, 

Kuracja wodami leczniczymi „Naftusia” i „Marysia” na miejscu. 
Wyżywienie: 3 x dziennie na miejscu. Ubezpieczenie. 

Zakwaterowanie: Willa KAMELIA położona w cichym i malowniczym 
zakątku uzdrowiska ok 10 min. od centrum. Pokoje z łazienkami, TV, czajnik, 
lodówka, suszarka, ręczniki, obiekt 2 piętrowy, bez windy. 





WILLA KAMELIA 





30.07-08.08 _ 29.08-07.09 28.09-07.10 $a operę do Lwowa 
09.08-18.08 08.09-17.09 08.10-17.10 -%0 Drohobycza 


19.08-28.08 18.09-27.09 18.10-27.10 oraz wieczorek zapoznawczy 


Cena za 1 osobę w pokoju 2-osobowym, do jedynki dopłata 100 euro, Opłata klimatyczna 30zł/turnus 


Np == """" sm RZE W, O | RDA AEEA 
LEONO ZOZ 
06.07-17.07 - 1449 zł + dojazd 11 noclegów Ţ 
17.07-24.07 - 950 zł + dojazd 7 noclegów 
24.07-31.07 - 950 zł + dojazd 7 noclegów 
31.07-07.08 - 950 zł + dojazd 7 noclegów 
07.08-14.08 - 950 zł + dojazd 7 noclegów 
14.08-21.08 - 950 zł + dojazd 7 noclegów 
21.08-28.08 - 950 zł + dojazd 7 noclegów 
27.08-08.09 - 1399zł z dojazdem 10 noclegów 
06.09-18.09 - 1399zł z dojazdem 10 noclegów 
W cenie: -Zakwaterowanie w ośrodku wypoczynkowym, 
do dyspozycji ogród z basenem, lodówka 
-pokoje 2,3 osobowe z łazienką, TV 
-Wyżywienie 3x dziennie mn zz 
-Terminy 27.08 i 06.09 transport Krakòw-Ustronie Morskie-Kraków = E | EE 
w przypadku pozostałych terminów możliwość dokupienia dojazdu EB TURYSTYCZNY = 


w 


ema zc Og = 
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KULINARNY 


NA NAJLEPSZE DANIE PRZYGOTOWANE 
Z POLSKIEJ WIEPRZOWINY. 
NA LAUREATÓW KONKURSU CZEKAJĄ 
ATRAKCYJNE NAGRODY ! 
- Profesjonalne maszynki do mielenia mięsa Firmy Amica 
- Komplet sztućców (12-osobowy) Marki Ambition 
- Kosz piknikowy z funkcją termotorby i zastawą dla 4 osób 







ANKIETA INTERNETOWA 


Zachęcamy również do wzięcia udziału w ankiecie internetowej: 


Pierwszych 100 seniorów, 


| | którzy wypełnią ankietę dostępną pod adresem: 
b a  http://wieprzowinadlaseniora.pl/wypelnij-ankiete/ 
GE 











nagrodzimy eleganckimi brelokami i latarkami. 


REE W EFETOWH * 
FLET TJ WR 


Zajżyj nā naszą s strone internetowa: www.wieprzowinadlaseniora.pl 
lub nasz fanpage: fb.com.pl/wieprzowinadlaseniora 


ZWIAZEK | SFINANSOWANO 
ZAWODOWY Z FUNDUSZU PROMOCJI 
ROLNIKÓW MIĘSA WIEPRZOWEGO 
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À i ) Nietrzymanie moczu nie musi być powodem rezyg- 
| 4 j b nacji z ulubionych czynności i aktywnego życia. Wyj- 


| 7 Pi 4 ście ze znajomymi to okazja, aby zapomnieć o co- 

7% 4ŚR dziennych problemach i dobrze się bawić. Dla wielu 

osób czas spędzony z najbliższymi i przyjaciółmi to 

jedna z najważniejszych spraw w życiu. Bez względu 

na to, czy jest to popołudnie w kawiarni, rodzinna ko- 

lacja czy spacer z wnukami chcemy czuć się dobrze, 

pewnie, bezpiecznie, nie martwić się o skutki nietrzy- 

f mania moczu. Niestety, obawa przed dyskomfortem 

związanym z uczuciem wilgoci czy wydzielającym się 

P przykrym zapachem potrafi skutecznie zniechęcić do 
spotkań. Jak temu zaradzić? 
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NIETRZYMANIE MOCZU nie jest powodem 


do rezygnowania z codziennych przyjemności Ewa 

oraz spotkań towarzyskich, które polepszają na- - e E 

strój i pomagają zachować dobrą kondycję fi- F SENI ACTIVE s B 
> NORMAL 

zyczna i umysłową. Możesz robić to, co lubisz, 3 pa seni - 


i spotykać się z kim chcesz, nie przejmując się 
przeciekającym, żle dobranym produktem albo 
nieprzyjemnym zapachem. Wypróbuj lepsze roz- 
wiązanie - majtki chłonne Seni Active. 





CEE ANETTE TMNT A NAT AA 


JAK ZWYKŁA BIELIZNA 


Pieluchomajtki zapinane na rzepy nie są jedynym 
rozwiązaniem przy problemie nietrzymania moczu. Jeśli 
potrzebujesz zabezpieczenia pewniejszego niż wkładki 
urologiczne, a nie chcesz decydować się na pielucho- 
majtki, sięgnij po majtki chłonne Seni Active. Seni Active 
to wygodne majtki chłonne, które zakłada się jak zwyktą w: | —-. 
bieliznę. To optymalne rozwiązanie dla osób aktywnych, OM o 
ceniących sobie wygodę, bezpieczeństwo I pewność. = F 4 = 
Majtki chtonne przypominają zwykłą bieliznę - pod- 
czas wizyty w toalecie opuszcza się je jak normalne 
majtki, a następnie zakłada z powrotem. Aby je zmienić 
na nowe, wystarczy rozerwać szwy boczne I wyrzucić 
do kosza. Dzięki nieszeleszczącemu, miękkiemu I od- 
dychającemu materiałowi, majtki chtonne gwarantują 
dyskrecję, poniewaz nie odznaczają się pod ubraniem. 
Zawarte w wkładzie chłonnym specjalne mikrogranulki 
zapewniają wysoki poziom poczucia suchości I Swie- 
żości oraz zapobiegają powstawaniu nieprzyjemnego 
zapachu moczu. 





SENI ACTIVE 
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TRZY POZIOMY CHŁONNOŚCI 


Majtki chłonne Seni Active dostępne są w trzech po- 
ziomach chłonności dostosowanych do średniego (Seni 
Active Normal, Seni Active Super) i ciężkiego nietrzymania 
moczu (Seni Active Plus). Są również dostępne w nastę- 
pujących rozmiarach: S, M, L, XL, 2XL. Wszystkie rodzaje 
chłonności Seni Active posiadają indykator wilgotności, 
który informuje o stopniu napetnienia majtek chtonnych 
| konieczności ich zmiany. 


Dzięki temu, że jednorazowe majtki chłonne Seni Active 
zakładane są jak zwykła bielizna, polecane są w szczegól- 
ności dla osób które: 

e prowadzą aktywny tryb życia, 

e potrzebują produktów bardziej chłonnych niż wkładki 

urologiczne, 

e odmawiają noszenia pieluchomajtek na rzepy (np. oso- 

by z demencją), 

e po zabiegach lub w trakcie rehabilitacji. 
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BUSKO-ZDRÓJ S.A. 


Zregeneruj się 


po Covid-19 
w buskim 
uzdrowisku 


Jeżeli w ostatnich miesiącach przeszedłeś Covid-19 i nadal odczuwasz skutki choroby, to koniecznie zapoznaj się 


z ofertą Uzdrowiska Busko-Zdrój S.A. 


Dzięki szczepieniom przeciwko Covid-19 sytuacja epidemio- 
logiczna uległa znacznej poprawie. Wciąż są jednak osoby, 
które borykają się z problemami po przebyciu zakażenia 
koronawirusem. To właśnie dla nich, Uzdrowisko Busko-Zdrój 
przygotowało ofertę kompleksowej rehabilitacji postcovidowej. 


e Turnusy dedykowane oso- 
bom po przebytej chorobie ru- 
szyły u nas na przełomie lutego 
i marca 2021 roku. Dotychczas 
skorzystało z nich blisko 100 
osób, zachowując podczas po- 
bytu wszelkie obostrzenia epi- 
demiologiczne. W trakcie kura- 
cji, eksperci, lekarze wielu spe- 
cjalności przygotowują indywi- 
dualny program leczenia i re- 
habilitacji, dostosowany do po- 
trzeb danego pacjenta. To po- 
twierdzenie tego, że Uzdrowisko Busko-Zdrój zawsze wychodzi 
naprzeciw oczekiwaniom i potrzebom kuracjuszy — zaznacza 
Michał Płatek, prezes zarządu Uzdrowisko Busko-Zdrój. 


Osoby po przebytej chorobie Covid-19 odczuwają szereg 
uporczywych dolegliwości. Niektóre z nich mogą mieć też 
poważny wpływ na dalsze funkcjonowanie organizmu. 


e Do najczęściej występujących objawów należą: zmniejsze- 
nie wydolności oddechowej, nawracające bóle w klatce piersio- 
wej, arytmia, uczucie ogólnego zmęczenia. Ozdrowieńcy często 
zgłaszają również takie dolegliwości jak nawracająca gorączka, 
depresja czy spowolnienie procesów poznawczych — tłumaczy 
Łukasz Dobaj, specjalista kardiolog, dyrektor ds. lecznictwa 
w buskim uzdrowisku. 


Warto wspomnieć, że pacjenci podczas pobytu mogą 
skorzystać łącznie z 60 zabiegów. Odbywają się one przy 
pomocy najnowocześniejszej aparatury, spełniającej europej- 
skie normy. Wśród niej znajduje się m.in. SIS - Super 
indukcyjna Stymulacja, której głównym celem jest wzmocnien- 
ie, poprzez aktywną stymulację elektromagnetyczną, kurczli- 
wości przepony, mięśni międzyżebrowych oraz dodatkowych 





mięśni oddechowych, | | 

co pozwala na zwięk- | 

szenie wydolności od- +’ = = 
dechowej. l 54. 

e Terapia SIS w du- | | 
żym stopniu pozwala 
zwalczyć pozostałe ob- 
jawy syndromu long = 
Covid. Pozytywnie wpły- 
wa na regresję szczątkowych ognisk zapalnych, zwapnień 
w płucach czy ognisk niedodmy. SIS sprzyja też poprawie 
krążenia włośniczkowego w pęcherzykach płucnych oraz 
usprawnia proces wymiany gazowej. Ponadto kuracjusze mogą 
skorzystać też między innymi z tlenoterapii, inhalacji leczni- 
czych, ultrasonoterapii, elektroterapii, magnetoterapii, balneo- 
terapii czy kinezyterapii — dodaje specjalista. 





Pełna kuracja postcovidowa w Uzdrowisku Busko-Zdrój trwa 

13 dni. Warunkiem skorzystania z rehabilitacji jest przebycie 

zakażenia wirusem SARS CoV-2, udokumentowane w karcie 

informacyjnej leczenia szpitalnego lub pozytywnym wynikiem 
testu wprowadzonym do Krajowego Rejestru Medycznego. 

Usługi z zakresu rehabilitacji 


w j r r pacjentów po przebytej cho- 


> F | robie Covid-19 realizowane są 
a AR w dwóch formach: pełnopłatne 

pobyty całodobowe oraz w ra- 

mach skierowania z Narodo- 

ma wego Funduszu Zdrowia w for- 
| mie ambulatoryjnej. 






REZERWACJA POBYTÓW PEŁNOPŁATNYCH: 


tel. 41 370 38 00 | e-mail: rezerwacjaQubz.pl 
www.uzdrowiskobusko.pl 








MYSL ZDROWO 









organizmu, także ciała ludzkiego. W naszym organizmie 
pełni mnóstwo ważnych biologicznie funkcji. Jest sub- 
stratem budulcowym, rozpuszczalnikiem oraz nośnikiem 
składników odżywczych i produktów przemiany materii. 
Stanowi również niezbędne środowisko dla przebiegu re- 
akcji metabolicznych. Ma też bardzo ważny udział w ter- = 
moregulacji organizmu oraz uczestniczy w procesach tra- 
wienia i wchłaniania. Dlatego woda musi być dostarczona 
do organizmu w postaci czystej lub wraz z pożywieniem. 


Jorgan jest integralnym składnikiem każdego żywego 


WODA I JEJ ZNACZENIE 
W DIECIE SENIORA RAF 


a 








Grupami najbardziej 
narażonymi na odwod- 
nienie są niemowlęta oraz 
osoby starsze. Zwłaszcza 
u Seniorów odwodnienie 
jest jednym z najczęściej 
rozpoznawanych zabu- 
rzeń zdrowotnych, co ma 
ogromny wptyw na zdro- 
wie fizyczne i psychicz- 
ne. Okoto 60 % masy cia- 
ta dorostego człowieka 
to woda. Wraz z wiekiem 
procent ten ulega zmniejszeniu do 50-45%. Zmiany metabo- 
liczne i fizjologiczne, a także częste u Seniorów zaburzenia 
w odczuwaniu pragnienia sprawiają, że to właśnie osoby 
starsze są szczególnie narażone na odwodnienie. 


GROŻNE SKUTKI ODWODNIENIA 


Odwodnienie to ujemny bilans wodny w organizmie, wy- 
nikający ze zbyt małej podaży wody przy określonym zapo- 
trzebowaniu, które zależy od wielu czynników zewnętrznych 
i wewnętrznych. Odwodnienie powoduje zaburzenia gospo- 
darki elektrolitowej, termoregulacji oraz równowagi kwasowo 
zasadowej. Organizm ludzki nie jest w stanie precyzyjnie 
rozpoznać małego niedoboru płynów, w związku z czym 
powinniśmy często pić wodę, nawet jezeli nie odczuwamy 





Pobyty zdrowotne i regeneracyjne w malowniczo położonym ośrodku 


w Karpaczu 


Diety warzywno-owocowe pod nadzorem dr n. med. Ewy Dąbrowskiej 
Tlenoterapia w kabinie normobarycznej z fitnessem płuc 
Zachowujemy wszelkie środki bezpieczeństwa związane z pandemią 


WIĘCEJ INFORMACJI I AKTUALNE PROMOCJE: +48 605 350 507. 





Zalecenia spożycia wody dla populacji Polski w przy- 
padku osób dorosłych to 2000 ml/dobę dla kobiet 
i 2500 ml/dobę dla mężczyzn. Zapotrzebowanie to 
wzrasta wraz z temperaturą otoczenia i obniżaniem 
się wilgotności powietrza, kalorycznością i masą cia- 
ta, wysiłkiem fizycznym oraz stanami chorobowym. 
Głównymi źródłami wody w diecie są: napoje (woda, 
herbata, soki, kompoty), warzywa, owoce, mleko i na- 
poje mleczne. 


Zwłaszcza w okresie letnim Seniorzy muszą zapewnić 
sobie odpowiednią ilość płynów. Oprócz czystej wody 
mogą to być: lekkie napary ziołowe, woda z miętą, 
cytryną lub innymi owocami, rozcieńczone soki oraz 
soczyste warzywa I owoce. 





pragnienia, zwtaszcza przy zwiększonej temperaturze oto- 
czenia. Już w przypadku lekkiego odwodnienia pojawiają się 
niekorzystne zmiany w układzie krążenia, tj. zagęszczenie 
krwi (wzrost hematokrytu). Dochodzi też do obniżenia kon- 
centracji, znużenia, osłabienia apetytu. Postępujące odwod- 
nienie może powodować bóle głowy, suchość śluzówek, 
zaczerwienienie skóry, świattowstręt. Dalsze skutki to zabu- 
rzenia świadomości, halucynacje iw końcu utrata świadomo- 
ści. Ostre odwodnienie może doprowadzić do niewydolności 
krążeniowo-oddechowej I stać się przyczyną śmierci. 


Honorujemy 
Ogólnopolską 
Karte Seniora 


onoruje 
do 
Oo 


INSTYTUT ZDROWIA 


„a a 
a 
352 


www.sofra.com.pl 
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ARGENTYNA Ś 


- SZYBKO I NIEBEZPIECZNIE 


m 


e" 


„68 samochodów wystartowało z Buenos Aires. 
Trudy i długość trasy odstraszyły wielu prywat- 
nych kierowców. W tym rajdzie konieczne jest za- 
bezpieczenie serwisu fabrycznego na całej trasie. 
Urugwaj był w słońcu, a nasza droga — w tuma- 
nach kurzu. Pierwsze wypadki. Rozbija swoje BMW 
Antonio Romanzo z Urugwaju, Paco Mayorga na 
Citroenie z Argentyny. Argentyńczyk Jose Araujo 
na Mercedesie 450 SLC przekracza dopuszczal- 
ny limit spóźnień” - wspomina Sobiesław Zasada 
w książce Moje Rajdy. Poniżej kolejny odcinek jego 
relacji z wyścigu dookoła Ameryki Południowej. 








Ostatni wyścig na terenie Argentyny. 380 kilometrów do 
Posadas. Jest godzina 22.00. Startujemy jako drugi samo- 
chód, za Anglikiem Andrew Cowanem. Na 286. kilometrze 
mamy serwis I przewidziane tankowanie paliwa. To będzie 
dosyć trudny etap - bardzo szybki i niebezpieczny ze wzglę- 
du na bydło, a przede wszystkim dzikie konie. Właśnie w tej 
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okolicy jest dużo wypadków. A przecież samochody cięża- 
rowe czy nawet osobowe nie rozwijają takich prędkości jak 
my. Wystartował Cowan. Tuman kurzu i jeszcze tuna świateł 
na każdym zakręcie. Startujemy trzy minuty za nim. 


Organizacja imprezy jest w rękach 12 komisarzy spor- 
towych z Automobilklubu Argentyny. Przy ogromnych 
przestrzeniach mogą zastosować tylko takie rozwiązanie 
problemu sędziowania. Komisarze podzieleni są na ekipy 
i korzystają głównie z liniowych, ale I ze specjalnych sa- 
molotów. Po przylocie na wyznaczone lotnisko otrzymują 
do dyspozycji samochody miejscowych automobilklubów. 
W ten sposób mała ekipa sędziów może zorganizować 
gigantyczną imprezę. Ma to jeszcze wiele innych plusów. 
Znają się nawzajem. Wykonują swoje czynności precyzyjnie 
| zawsze jednakowo. Na pewno po tym rajdzie nie będzie 
zadnych protestów. Latający sztab rajdu wraz z catym za- 
pleczem biurowym I pełną dokumentacją jest wszędzie. 
Komandorem rajdu jest sympatyczny i bardzo dobry spe- 





cjalista - organizator. Teraz kciukiem do góry daje znak 
startu. Szuter z drobnych kamyków jak kanonada bębni po 
podwoziu. Kilka zakrętów i wychodzimy na asfalt. Bardzo 
długie proste po 10 I więcej kilometrów. Wóz idzie bardzo 
dobrze - lekko przekraczamy 220 km/h. 


KANONADA W BŁOTNIK 


Po kilkunastu kilometrach zwalniam tempo do 180 km/h. 
Opony na pewno już się nagrzaty. Szybkości 200 km/h nie 
wytrzymają. Zaczną odpadać protektory. Takie przypadki już 
kilka razy mnie spotkały. Pamiętam Gran Premio Argentyny. 
Wygraliśmy je wraz z Jerzym Dobrzańskim, ale w dużej mierze 
dzięki odpowiedniej taktyce jazdy. Porsche osiągato prędkość 
maksymalną w granicach 230 km/h. Opony nie wytrzymywały. 
Musieliśmy odpowiednio regulować tempo jazdy. Nasz naj- 
groźniejszy konkurent Canedo na Torino nie wyciągnął z tego 
odpowiedniej lekcji i częściej zmieniał zdefektowane koła. 
W sumie kosztuje to więcej czasu. Kto nie jeżdzi szybko samo- 
chodem, to jest powyżej 180 km/h, ten nie wie, jak to wygląda 
i jak jest niebezpieczne. Pierwszy objaw to jakby kamień ude- 
rzytw btotnik. Potem jeszcze kilka takich uderzeń i następuje 
bardzo grożny moment. Po 2-3 sekundach kanonada waląca 
w błotnik jak z karabinu maszynowego. Huk - człowiekowi wy- 
daje się, że urwat połowę samochodu. Jeżeli następuje to na 
asfalcie, sytuacja jest niebezpieczna, wóz zaczyna tańczyć na 
jezdni i opanowanie go jest mocno utrudnione. Na nawierzch- 
ni lużnej - szutrowej - łatwiej można opanować samochód. 
Miałem też taki przypadek na Rajdzie Safari. 


AŻ SIĘ PROSI, ABY PRZYSPIESZYĆ 


Doświadczenia nigdy nie jest za dużo. Zapomniałem 
o dwóch sprawach - pierwsza to jazda o godzinie 11 na bardzo 
mocno nagrzanej prażącym stońcem jezdni, druga - że 200 
kilometrów wcześniej założytem nowe opony. Nowe gumy 
wymagają jeszcze ostrożniejszej jazdy. Po prostu wywołują 
większe tarcie I tym samym bardziej się nagrzewają. Opony 
do takich jazd też muszą być dotarte. W sporcie rajdowym 
występują problemy, których w normalnej jeżdzie w ogóle 
nie bierze się pod uwagę. Teraz przed oczami przesuwa mi 
się film z przypadków i doświadczeń. To dziwne uczucie. Jak 
zapanować nad sobą, jak nie dać się ponieść atmosferze walki 
o każdą sekundę? Aż się prosi, aby przyspieszyć. Jest noc, 
nawet dosyć zimno. Z drugiej strony nasz Mercedes waży 
270 kg więcej od Porsche - 1700 kg wraz z paliwem i zato- 
gą. Występują większe obciążenia na opony I tym samym 
powodują silniejsze ich rozgrzanie. Nie, nie pojadę szybciej! 
Wykorzystujemy natomiast wszystkie możliwości wynika- 
jące ze szczegółowego opisu trasy. Andrzej bardzo dobrze 
dyktuje. Jedziemy razem po raz pierwszy, ale już teraz mogę 
powiedzieć, że tworzymy zgraną załogę. Staram się dokładnie 
stosować do opisu trasy. Wykorzystywać podane prędkości 
na zakrętach i zwalniać na przeszkodach - jak mostki i szcze- 
gólnie niebezpieczne dla tej trasy „hopki . Cały czas jadę pod 
wrazeniem, że za chwilę zaczną odpadać protektory. Z ulgą 
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witam kręty odcinek trasy i szuter. Wychodzimy z prawego 
zakrętu z szybkością w granicach 170-180 km/h. Dobry szuter, 
rozpędzam do 180 I dalej tylko 1/2 gazu. Utrzymujemy szyb- 
kość. Andrzej dyktuje: 4 - petny gaz I 12800 metrów prostej. 


W EKIPIE MERCEDESA 
JEST TAKA UMOWA 


Wychodzimy na szczyt. Daleko przed nami miga czer- 
wone światło. Widocznie jakaś przeszkoda. Za kilkadziesiąt 
sekund rozróżniamy dwa migające światła. Zapalają się na 
przemian. Przy tej prędkości pokonujemy ponad 3 kilometry 
w jedną minutę, Swiatta stają się coraz bardziej wyrażne. 

- Andrzej! To migacze samochodu Mercedesa Cowana, 
defekt opony - mówię. 

- Miałeś nosa, Sobek - odpowiada zadowolony Andrzej. 

Już rozróżniamy pracujące sylwetki naszych konkurentów, 
a można równocześnie powiedzieć: przyjaciół Cowanem spo- 
tykam się na rajdach od wielu lat. Jego pilota Colina Malkina 
znam od niedawna. Obydwaj są przemili, zawsze serdeczni 
i kolezeńscy. Zwalniamy. Prawie stajemy. Colin pokazuje ręką, 
że tylko guma, nie potrzebują pomocy - możemy jechać dalej. 
Jest między nami w ekipie Mercedesa umowa, że nawet na 
odcinku wyścigowym będziemy sobie nawzajem pomagać. 
Oczywiście obowiązuje to tylko w takich wypadkach, kiedy 
załoga nie może sama sobie poradzić czy ewentualnie po- 
trzebuje jakiejś części. Tutaj była tylko zmiana koła. 

- No, to jesteśmy pierwszym wozem - mówię do Andrzeja. 
- Ciekaw jestem, czy był to normalny defekt, czy też odpad- 
nięcie bieżnika? 

- Jestem prawie pewien, że to bieznik - mówi Andrzej - 
chociaż Egar, szef mechaników Mercedesa twierdzi, że te 
opony były badane w fabryce i wytrzymywały pod pełnym 
obciążeniem szybkość do 240 km/h. Ale zgadzam się z tobą, 
że badania muszą być zawsze potwierdzone w praktyce. 

- Tak jest - dodaję - sam się dziwię, że te opony wy- 
trzymują 190-200 km/h, a początkowo jechaliśmy nawet 
220 km/h. Uwierzytem Egarowi. W przeciwnym razie nie 
przekroczylibyśmy 200 km/h. Długie odcinki prostej drogi 
na tym wyścigu pozwalają na wymianę zdań. Poza tym nie 
jedziemy na petny gaz. 


m SOBIESŁAW ZASADA 
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PSZCZOŁY 


I ICH POŻYTKI 


Pszczoły miodne i inne owady zapylające stanowią wraz 
): pozostałą fauną i florą o bioróżnorodności naszego 
kraju. Jednakże zarówno na obszarach zurbanizowa- 
nych, jak również w przestrzeni rolniczej, spotykamy 


niekorzystne dla tych gatunków tendencje. 


MAŁOPOLSKA PRZYJAZNA PSZCZOŁOM [es PSZCZÓŁOM 











W Polsce występują rozmaite formy ochrony przyrody, 
które stanowią tącznie 32,5% powierzchni kraju. Rolnicy 
gospodarujący na tych obszarach zobowiązani są do prze- 
strzegania przepisów prawnych zawartych w ustawodaw- 
stwie krajowym I wspólnotowym związanych z ochroną 
środowiska. Obszary te cechują się ponadto wysokimi wa- 
lorami przyrodniczymi i krajobrazowymi, zaś prowadzona 
tu gospodarka rolna ma nierzadko charakter ekstensyw- 
ny (bliższy tradycyjnemu). Duże rozdrobnienie gruntów na 
znacznych obszarach Polski tworzy mozalkę krajobrazu. 
Obecność wśród ekosystemów rolniczych stosunkowo wie- 
lu refugiów naturalnych ekosystemów (np. oczka wodne, 
torfowiska, murawy napiaskowe), ekstensywna gospodarka 
znacznej części upraw, w tym stosowanie niewielkich ilości 
nawozów, niski stopień degradacji gleb wydają się sprzyjać 
różnorodności biologicznej agroekosystemów. Także prze- 
strzenne rozmieszczenie użytków zielonych na obszarze 
Polski od pewnego czasu nie zmienia się. Obszary o naj- 
większym odsetku trwałych użytków zielonych to woje- 
wództwa polski południowej (górzyste) oraz województwa 
polski północno-wschodniej. 


PUSTYNIE NA MAPACH 
POZYTKOW PSZCZELICH 


Na ogót na tych obszarach występuje rolnictwo o najwyż- 
szej obsadzie zwierząt, co wiąże się to m.in. z wcześniejszym 
i częstszym koszeniem łąk. W połączeniu z intensyfikacją na- 
wozenia skutkuje to zmniejszeniem różnorodności gatunków 
roślin tąkowych. Innym zagrożeniem dla bioróżnorodności 
jest intensyfikacja rolnictwa oraz zmiany w strukturze za- 
siewów I wielkości pól. Nawet uprawy z pozoru sprzyjające 
pszczołom mogą stanowić dla nich zagrozenie ze względu 
na bardzo duże ilości „chemii zużywane w trakcie sezonu 
wegetacyjnego. Z kolei uprawy takie jak zboża podstawo- 
we oraz kukurydza stanowią swoiste „pustynie na mapach 
pożytków pszczelich. Także rzepak jest obecnie uprawiany 
w sposób bardzo intensywny i przesycony środkami ochrony 
roślin. Wreszcie przydomowe, schludnie utrzymane trawniki 
i żywopłoty oraz starannie koszona zieleń publiczna rzadko 
stanowią wartościowy pożytek dla owadów zapylających. 
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ROŚLINY BOBOWATE, 
FACELIA, GORCZYCA 


Wartościowym pożytkiem dla pszczót są gatunki roślin 
bobowatych (miododajnych zarazem). Posiadają one tak- 
ze walory estetyczno-krajobrazowe, a często polepszają 
również właściwości stabszych gleb. Możliwości tworze- 
nia warunków sprzyjających pszczołom jest wiele I to na 
rożnych poziomach I w różnej skali. Na użytkach rolnych 
warto promować stosowanie poplonów, które są jedno- 
cześnie cennym i późnym pożytkiem, takich jak facelia 
czy gorczyca. Dla pszczół niezwykle cenne pożytki mogą 
stanowić śródpolne zadrzewienia I inne ostoje bioróżno- 
rodności, takie jak miedze, strefy buforowe cieków i oczek 
wodnych, a przede wszystkim trwate użytki zielone - na- 
turalne tąki i pastwiska. 


KWITNĄCE KRZĘWY 

ZAMIAST IGLAKÓW 

Wokół naszych domostw I na terenach użyteczności 
publicznej także można spotkać przykłady działań sprzyja- 
jących pszczołom. Czasami wystarczy zredukować często- 





INAUGURACJA II EDYCJI PROJEKTU ODBYŁA SIĘ W STARYM SĄCZU 
Z UDZIAŁEM M.IN. KAZIMIERZA GIZICKIEGO, ZASTĘPCY BURMI- 
STRZA, MARTY MORDARSKIEJ, PRZEWODNICZĄCEJ KOMISJI POLI- 
TYKIPRORODZINNEJ | SPOŁECZNEJ, ANNY MAJDY, PREZES FUN- 
DACJI ROZWOJU SĄDECCZYZNY ORAZ PRZEDSTAWICIELI SZKÓŁ 
PARTNERSKICH PROJEKTU | LOKALNYCH MEDIÓW. 


M OGÓLNOPOLSKI 75 
Projekt zrealizowano przy wsparciu 


finansowym Województwa 
Małopolskiego 


tliwość koszenia zieleńców, aby zwiększyła się liczba kwit- MI ALO PO LAN l f 


nących gatunków roślin. Warto też sadzić krzewy I drzewa 


pyłko- i nektarodajne zamiast wiecznie zielonych iglaków. "PRZYJ AŻNI PSZCZOŁOM , 
dak 76 m6 76 A 





Bardzo cennym uzupetnieniem pożytków dla pszczół I in- 
nych zapylaczy mogą być łąki kwietne, czyli wysiewane 
kompozycje gatunków roślin wieloletnich i jednorocznych. 
Tutaj wazne jest, aby właściwie dobrać gatunki w zależności 
od siedliska (zwłaszcza uwilgotnienia) i dopuścić do zakwit- 
nięcia I zawiązania oraz osypania się nasion gatunków jed- Dw 
norocznych. Wilgotniejsze miejsca lubią np. niezapominajka, I ” ki 


rzeżucha, bodziszek, frletka, koniczyna, krwawnica, mięta, TEO } 
jastrun. Na siedliskach suchszych dobrze rośnie lebiodka, A er me a 
macierzanka, dzwonek, dziurawiec, lucerna, nostrzyk, szat- "| P. ; | 
wia, rozchodnik. Nes 


AF 2? A T a 
DR HAB. INŻ. WOJCIECH SZEWCZYK JR „JĄ BiT, 
PROFESOR UNIWERSYTETU ROLNICZEGO IM. H. KOŁŁĄTAJA Te SARP 
W KRAKOWIE, WYDZIAŁ ROLNICZO-EKONOMICZNY, 
KATEDRA AGROEKOLOGII | PRODUKCJI ROLNICZEJ 


WAŻNY PROJEKT es Oo 
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UWAGA KONKURS: EVIAN projektu Mało- 


polska Przyjazna Pszczołom zapraszamy do udziału 
w konkursie MAŁOPOLANIE PRZYJAŹNI PSZCZOŁOM, 
którego celem jest promowanie postaw proekologicz- 
nych poprzez zachęcanie mieszkańców Małopolski 
do sadzenia I siania roślin miododajnych na swoich 
działkach i ogrodach oraz hodowania ich na balkonie. 


Zdjęcia z zasadzonymi czy zasianymi przez siebie ro- 
ślinami miododajnymi prosimy nadsyłać pod adres: 
konkurs@manko.pl 
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IV edycja 
Gdynia 26- 27.08.2021 r. 





Fastnerry mórytoryczni Partnar Gangralrny 
kg przew Racy Mariner 5 = © D 
wzm. WIE W 


SENIORZY W CENTRUM UWAGI 


J Seniorzy są dzisiaj ważną grupą uczestników rynku, która nie- 





stety jest ciągle marginalizowana. Na gdyńskim Forum Wizja 
Rozwoju od samego początku zauważa się jednak ich potencjał 
i dlatego rokrocznie temat Srebrnej Gospodarki jest mocno ak- 
centowany w agendzie imprezy. 





- Rosnąca liczba osób starszych sprawia, że gospodarka powinna ukierun- 
kować się na usługi i przedmioty potrzebne Seniorom. Zmienia się też świado- 
mość osób starszych, wydłuża ich aktywność zawodowa I społeczna - mówi 
Małgorzata Zwiercan, która szefowała m.in. Komisji Polityki Senioralnej. | do- 
daje: - Polska powinna traktować Srebrny Rynek jako jeden ze strategicznych 
obszarów, który wpłynie na podniesienie poziomu życia Seniorów, ale także 
ukierunkuje dziatania polskiego przemysłu, uwzględniające potrzeby najstar- 
szych przedstawicieli spoteczeństwa. Jak przekonuje Andrzej Michalak, prezes 
Fundacji Wizja Rozwoju: - Interesuje nas wypracowanie rozwiązań w dziedzinie 
aktywizacji osób starszych, zaspokajania ich potrzeb i szukania ułatwień funkcjo- 
nowania tej grupy w społeczeństwie korzystającym z nowych technologii. Czas 


RYNEK TYLKO DLA MŁODYCH? 


Józef Gawliczek, rocznik 1939. W latach 60. XX wieku trzykrotnie brał udziat 
w kolarskich Mistrzostwach Swiata. Ma na swoim koncie m.in. zwycięstwo 
w Wyścigu Dookoła Polski (dziś Tour de Pologne) w 1966 roku, a także cztery 
starty w Wyścigu Pokoju. Po zakończeniu kariery sportowej prowadził warsztat 
samochodowy I działał w jednej z Izb Rzemieślniczych na Sląsku. - Kontakt 
z ludźmi to było to, co dawało mi paliwo do życia. A jak jest dziś? W pandemii 
zamarty relacje sąsiedzkie i towarzyskie - konstatuje pan Józef. - Wiele lat temu 
nie myślałem, że nie będzie można żyć bez komputera. A takie są dziś fakty. 
Ja ten temat zaniedbałem I dzis mogę liczyć w tej kwestii na rodzinę, Jednak 
czasami czuję się bezsilny wobec otaczającej mnie rzeczywistości - przy- 
znaje Gawliczek. Czy nie jest więc tak, że rynek konsumencki mimo wszystko 
wciąż opiera się na zaspokajaniu potrzeb młodych ludzi, którzy są uważani za 
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MAŁGORZATA ZWIERCAN PODCZAS FORUM WI- 
ZJA ROZWOJU, 2020 


zycia Polaków się wydłuża i coraz większa 
liczba osób przechodzących na emeryturę 
mogłaby wciąż pracować w pełnym bądź 
niepetnym czasie pracy, choć często z wielu 
względów tak się nie dzieje. Dlatego tego- 
roczne Forum będzie ponownie akcentować 
tematykę związaną ze Srebrną Gospodarką. 


„lepszych klientów jako bardziej dynamiczni 
i skłonni do eksperymentów? Między innymi 
o tym będą rozmawiać eksperci, ekonomiści, 
przedsiębiorcy, politycy I naukowcy, którzy 
spotkają 26 I 27 sierpnia w Gdyni na IV Forum 
Wizja Rozwoju. Warto tam byc! 


TERMIN: 26-27 sierpnia 


MIEJSCE: 
Akademia Marynarki Wojennej w Gdyni 


STRONA WWW FORUM: 
wizjarozwoju.pl 


REJESTRACJA UCZESTNIKÓW: 
rejestracja.wizjarozwoju.pl 








FOT. RENATA DĄBROWSKA 
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odbędzie się w dniach 7-9 września pod hasłem „Eu- 
ropa w poszukiwaniu przywództwa”. W sesjach plenar- 
nych oraz panelach dyskusyjnych wezmą udział głowy 
państw, członkowie rządów, liderzy biznesu, dziennikarze 
oraz przedstawiciele licznych organizacji pozarządowych. 


) odbędzie si edycja Forum Ekonomicznego w Karpaczu 





Punktem wyjścia do dyskusji panelowych będą ścieżki programo- 
we, m.in.: „Biznes i Zarządzanie , „Makroekonomia , „Polityka Między- 
narodowa , „Forum Bezpieczeństwa , „Społeczeństwo czy „Forum 
Regionów . Jednym z wazniejszych dokumentów zaprezentowa- 
nych na Forum Ekonomicznym w Karpaczu będzie „Raport SGH 
i Forum Ekonomicznego 2020 . Zestawienie ukaże skalę przeksztat- 
ceń spoteczno-ekonomicznych w Europie Srodkowo-Wschodniej 





HOTEL GOŁĘBIEWSKI W KARPACZU 
- CENTRUM OBRAD FORUM EKONO- 
MICZNEGO 





w ciągu ostatnich 30 lat. Odniesie się także do wpływu pandemii Podczas międzynarodowego wydarzenia zostaną po- 

COVID-19 na drogę rozwoju poszczególnych gospodarek w latach ruszone także zagadnienia polityki senioralnej, ponieważ 

2015-2020. to właśnie Seniorzy w najbliższych latach będą stanowić 
Podobnie jak w latach poprzednich zostaną wręczone nagrody szczególnie ważną grupę dla gospodarki i społeczeństwa. 

Forum Ekonomicznego w następujących kategoriach: Organizatorem Forum Ekonomicznego jest Fun- 
e Cztowiek Roku dacja Instytut Studiów Wschodnich. Głównym Part- 
e Firma Roku | nerem wydarzenia jest Województwo Dolnośląskie, 
e Organizacja Pozarządowa Europy Srodkowo-Wschodniej. a gospodarzem - miasto Karpacz. 


SENIORALNE TARGI PRACY AKADEMII WSB 
- STREFA AKTYWNYCH 50+ 


> 27 maja w Akademii Wyższej Szkoły Bankowości odbyły się Senioralne DEBATA 










"SREBRNY RYNEK PRACY" |=" 
Targi Pracy w ramach projektu „Na przekór metryce - osoby 50*ise-  w*:lggp „== = 
niorzy na srebrnym rynku pracy”. Blisko 20 prelegentów i zaproszo- 
nych gości, 100 firm, samorządów i instytucji oraz ponad 1000 uczest- 
ników 50+ spotkało się, aby rozmawiać i poszukiwać nowych sposobów 
tworzenia i optymalizowania polityki senioralnej na rynku pracy. 








Wśród zaproszonych gości była aktor- e PRACODAWCA PRZYJAZNY SENIOROM - firma Promedica24, wyróżnie- 


ka, działaczka społeczna I Prezes Fundacji nie - Sobiesław Zasada Automotive 

„Mimo Wszystko Anna Dymna, która mówita e SAMORZĄD PRZYJAZNY SENIOROM - Hrubieszów Miasto z Klimatem, 
m.in. o potrzebie każdego człowieka, aby wyróżnienie - Malbork - oficjalny profil miasta 

czuć się potrzebnym. Największą inspira- e INSTYTUCJA PRZYJAZNA SENIOROM - Towarzystwo Inicjatyw Twór- 
cją dla osób 50+ do podejmowania nowych czych „Ę, wyróżnienie -Osrodek Pomocy Spotecznej w Kluczach, wyróż- 
wyzwań były przykłady osób, którym me- nienie specjalne przyznane przez „Głos Seniora - Klub Senior+ „A teraz 
tryka nie przeszkodziła w osiągnięciu zawo- My” w Kowalach (Gmina Kolbudy, województwo pomorskie) 


dowych sukcesów. Podczas Senioralnych _ e FIRMA PRZYJAZNA SENIOROM - OBD - Drzwiczki Ortopedyczne do Każ- 
Targów Pracy Akademii WSB został roz- dej Wanny, wyróżnienie - Adamed Pharma S.A. 
strzygnięty konkurs „Pracodawca przyjazny e MIEJSCE PRZYJAZNE SENIOROM - Silver TV - interaktywna telewizja 


Seniorom. W kapitule konkursowej zasiadał 50+, którą prowadzi Beata Borucka, znana jako „Mądra Babcia . Ten tytuł 
m.in. red. nacz. Łukasz Salwarowski z „Głosu zostat przyznany przez społeczność senioralną drogą ogólnopolskiego 
Seniora . Oto lista zwycięzców: głosowania. 
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WYDARZENIA I INICJATYWY 





KONFERENCJA W CIECHOCINKU 
- RAZEM MOZEMY WIĘCEJ 


12 czerwca w hotelu Austeria w Ciechocinku odbyła się konfe- 
b rencja „Razem Możemy Więcej” organizowana przez fundację 
Senior-Care przy współpracy Krajowej Izby Domów Opieki oraz 
Krajowego Rejestru Domów Opieki. Wzięło w niej udział ponad 
320 uczestników stacjonarnie i on-line, reprezentujących placówki 
opieki długoterminowej oraz firmy i instytucje związane z tą branżą. 


mę za, 20ZŁ 





Ciechocinek 








W dwóch sesjach plenarnych specjaliści wygtosili refera- 
ty i przedstawili prezentacje dotyczące: zdrowia, rehabilitacji, 
diagnostyki, opieki oraz wszelkich form wsparcia dla Senio- 
rów. Dyskutowano również o podatkach, normach zatrudnie- 
nia w placówkach leczniczych i wymaganych kwalifikacjach 
personelu oraz roli opiekunów medycznych. Wiele uwagi 
poświęcono wyposażeniu domów opieki oraz usługom ka- 
teringowym. W przerwach między sesjami uczestnicy mogli 
odwiedzić stoiska wystawowe firm, działających w obszarze 
szeroko rozumianej opieki senioralnej (meble dla Seniorów, 
urządzenia monitorujące stan zdrowia, artykuły higieniczne 
i kosmetyczne, systemy teleopieki itd.). 


WAŻNE WNIOSKI OCENY 


Uczestnicy konferencji doszli do wniosku, że należy 
powołać Krajową Izbę Domów Opieki, która pełnić będzie 
funkcję reprezentanta oraz rzecznika placówek opieki dłu- 
goterminowej w Polsce. Uznano również, że potrzebne jest 
utworzenie internetowego rejestru legalnych placówek pod 
nazwą Krajowy Rejestr Domów Opieki. Ma to pomóc w eli- 
minacji działalności szarej strefy w branży opiekuńczej, któ- 
ra lekceważąc obowiązujące przepisy prawne oraz normy 
etyczne szkodzi pensjonariuszom oraz przyczynia się do 
złego postrzegania całej branży. Konferencja miała na celu 


(JOJA sKepelossenioraa ||| Q  sklep.glosseniora.pl O) 


DRODZY 

SENIORZY KONSUMENCI 

I SENIORZY SPRZEDAWCY, 
A TAKŻE SPRZEDAWCY 
PRZYJAŹNI SENIOROM! 


(a © A Qom 
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zdiagnozowanie funkcjonowania branży, aby wyznaczyć 
właściwy kierunek rozwoju i dać impuls do podjęcia potrzeb- 
nych inicjatyw, relacji biznesowych, wzajemnej współpracy 
i wymiany doswiadczeń oraz zjednoczenia środowiska dla 
dobra Seniorów potrzebujących opieki instytucjonalnej. War- 
to dodać, że w spotkaniu obecne były także Ambasadorki 
„Głosu Seniora z Ciechocińskiej Rady Seniorów: lwona Roch 
oraz Wiesława Taranowska (autorka niniejszego artykułu). 





OD LEWEJ: PROF. DR HAB. IRENA PONIKOWSKA, CZŁONKINI KOMITETU 
NAUKOWEGO KONFERENCJI, WIESŁAWA TARANOWSKA, PRZEWOD- 
NICZĄCA CIECHOCIŃSKIEJ RADY SENIORÓW I GRAŻYNA OCHOCINSKA 
PREZES UNIWERSYTETU DLA AKTYWNYCH W CIECHOCINKU 





Wychodząc naprzeciw Waszym potrzebom I wykorzystując nasze 
długoletnie doświadczenia w przeksztatcaniu kolejnych obsza- 
rów życia na bardziej przyjazne Seniorom, rozpoczęliśmy pracę 
nad tworzeniem sklepu internetowego dedykowanego Seniorom. 


Dla Was powstaje portal, na którym będziecie mogli kupować 
i wystawiać sprawdzone, naturalne i lokalne produkty oraz wy- 
roby - takie, których nie mozna kupić nigdzie indziej. Nasza ini- 
cjatywa powstaje we współpracy z Gminą Przyjazną Seniorom 
oraz Ogólnopolską Kartą Seniora. 


Zapraszamy do odwiedzin i śledzenia naszej oferty, która jest 
systematycznie poszerzana: sklep.glosseniora.pl 








wdzięczną nazwą „Gracja”. 


Głos Seniora wspiera i promuje przedsiębiorczość wśród Seniorów, 
)) zarówno w zakresie zakładania nowych inicjatyw, jak również konty- 
nuacji aktywności zawodowej na emeryturze. Wspaniałym przykładem 
przedsiębiorczej Seniorki jest pani Janina Bajek z Krakowa, która pracuje 
nieprzerwanie od... 81 lat, a od 46 lat prowadzi sklep elektryczny pod 








Pani Janina zaczęła swoją przygodę z handlem jeszcze 
w czasie wojny. Jako mata dziewczynka pomagała zdobywać 
pieniądze na chleb dla rodziny. Jej ojciec walczył na froncie, 
a po powrocie z niewoli rosyjskiej w 1941 roku przyłączył się do 
partyzantów. - Zostałyśmy z mamą i babcią same - wspomina. 
- |małam się różnych zajęć. Sprzedawałam szczaw, który zbiera- 
tam po polach, ciętam stare dętki na gumki, które sorzedawałam 
do bielizny, rajstop lub do produkcji pitek. Później handlowałam 
ubrankami wydzierganymi przez mamę i babcię na drutach. 





PANI JANINA BAJEK OTRZYMAŁA OD „GŁOSU SENIORA DYPLOM 
PRZEDSIĘBIORCZEGO SENIORA 





| AKTYWNI + 


Baa współfinansowany ze środków otrzymanych 
w ramach programu wieloletniego na rzecz 
Osób Starszych „Aktywni+' na lata 2021-2025 





SENIORZE! 


ZOSTAŃ WSPÓŁTWÓRCĄ 


OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA 
I GMINY PRZYJAZNEJ SENIOROM! 


Otrzymaj od nas pakiet startowy Ambasadora „Głosu Seniora 
i zacznij dziatać aktywnie na rzecz Seniorów w swojej lokalnej społeczności. 


Na najbardziej aktywnych ambasadorów czekają liczne nagrody! 


SAMA 
WYBIERAM 
TOWAR I MAM 
SWOICH 
DOSTAWCÓW 


Po wojnie pani Janina wyszła za mąż I pracowała w róż- 
nych miejscach. Jednak zawsze najlepiej czuła się w handlu. 
Kiedy tylko nadarzyła się okazja, otworzyła własny sklep, 
który prowadzi od 46 lat. - Na początku wynajmowałam 
powierzchnię, która zajmował sklep - mówi. - Z czasem 
wykupiłam lokal. Z początku handlowatam kosmetykami 
i innymi drobnymi artykutami. Obecnie sprzedaję obuwie 
oraz elektrykę. U mnie można zaopatrzyć się w to, czego nie 
mają duże markety, na przykład obuwie na stopę wąską lub 
szeroką. Kupuję towar pod swoich klientów. Sama wybieram 
artykuły, jeżdżąc po hurtowniach. Mam też swoich dostaw- 
CÓW, W tym szewca, którzy przywozą mi towar na miejsce. 
Sama codziennie obsługuję swoich klientów. Ten sklep to 
dla mnie coś więcej niz Interes. Tu często obchodzę ważne 
dla mnie rocznice I święta. Moi klienci przychodzą nie tylko 
na zakupy, ale porozmawiać, pozalić się. Ja Ich wysłuchuję 
i doradzam. Kocham ludzi i kocham życie. To moja recepta 
na dtugowieczność. 





= MONIKA ŚWIĄTEK 





Szczegóły konkursu na www.glosseniora.pl/konkursy 


Na Wasze zgłoszenia czekamy pod adresem mailowym: 
konkursamanko.pl 
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Zycie jest wielkie. 


Nowa klasa wśród vanów. 


Mercedes-Benz 
Sobiesław Zasada 
Automotive 


SOBIESŁAW ZASADA 
AUTOMOTIVE 


Sobiesław Zasada Automotive Sp. z 0.0., Sp. k. 


ul. 
ul. 
ul. 
ul. 
ul. 
al. 


Armii Krajowej 17 
Zawiła 3 

KEIER 
Aleksandrowska 11 
Tarnowska 159A 

mjr. Wacława Kopisto 3 


30-150 Kraków 
30-442 Kraków 
43-316 Bielsko-Biała 
91-201 Łódź 

33-300 Nowy Sącz 
35-309 Rzeszów 


tel. 
tel. 
tel. 
tel. 
tel. 
tel. 








+48 12 639 55 00 
+48 12 298 42 20 
+48 33 8119573 
+48 42 650 25 00 
+48 18 53101 00 
+48 17 850 37 50 


SENIOR WYNALAZCA 


POMOCNY PRZYRZĄD 
DO ZAKŁADANIA SKARPET 








że pomysłowością, która rodzi ciekawe wynalazki. Czasem proste 
z pozoru pomysły okazują się niezwykle przydatne i pomocne w życiu 
codziennym. Tak było w przypadku pana Wincentego Pomiernego, 


b Seniorzy nieustannie zaskakują nas aktywnością, kreatywnością, a tak- 


który wymyślił przyrząd do zakładania skarpet. 













Jak opowiada pan Wincenty, pomysł na przyrząd zaświtał 
mu w głowie po kolejnej operacji ortopedycznej żony, kie- 
dy pojawił się u niej powazny problem ze schylaniem się. 
Z drutu ze stali nierdzewnej o średnicy 6 mm stworzyt lekką 
konstrukcję, którą mozna postawić w dogodnym miejscu - 
na stole, stołku, gdzie wygodniej. Następnie na specjalne 
widełki pośrodku przyrządu naktada się skarpetę. Po po- 
stawieniu konstrukcji na podłodze z łatwością nakładamy 
skarpetę na stopę - na stojąc lub siedząc. Cała operacja nie 
wymaga schylania się ani specjalnego wysitku. Taki przyrząd 
stanowi zatem doskonałą pomoc dla osób starszych, nie- 
pełnosprawnych, z chorym kręgostupem, otyłych, a także 
kobiet w ciąży. Wynalazek przydaje się również podczas 
ściągania skarpet - jest wyposażony dodatkowo w rodzaj 


dtugiej tyżki do butów ze specjalnymi uchwytami, które 
przytrzymują skarpetę. 

Pan Wincenty zgłosił swój wynalazek do Urzędu Paten- 
towego (prawo ochronne nr 70038).Przyrząd wraz z tyżką 
można zamówić u niego za niewielką opłatą lub zrobić sa- 
memu - Wynalazca chętnie służy tutaj fachową radą i po- 
mocą, bowiem nie chce zarabiać, ale pomagać. Jak mówi 
pan Wincenty, wcale nie jest trudno zostać wynalazcą - 
trzeba po prostu realizować swoje mate pomysły, a z cza- 
sem przyjdą bardziej skomplikowane. | nie trzeba zrażać się 
pierwszymi niepowodzeniami. Czasem genialne rozwiązanie 
może przyjść samo w nieoczekiwanym momencie. 

Wincenty Pomierny, ul. Spółdzielcza 7, 

32-300 Olkusz, tel. 604 109 137 














2b smartcare* 


home services 


Smart Care zapewnia profesjonalną 
i wykwalifikowaną kadrę opiekuńczą 
dla osób starszych i schorowanych. 


Nasi specjaliści posiadają wieloletnie 
doświadczenie w opiece senioralnej. 
Ofertę kierujemy do osób potrzebujących 
opieki oraz wsparcia w domu, podczas 
codziennego funkcjonowania. 


Opieka domowa oferowana przez 

Smart Care jest doskonałą alternatywą 
dla domów opieki, która pozwala osobom 
starszym cieszyć się bezpieczeństwem 
oraz bliskością znanego im otoczenia. 


Zapraszamy do kontaktu celem 
otrzymania szczegółowych informacji 


© 665 293 353 





TWORCZOSĆ SENIORÓW 





) 


RADOŚĆ Z TWORZENIA 


„Myśl ludzka rejestruje/nawet odległe zdarzenia/ lecz tylko te, co warto/ocalmy od zapomnienia” - pisze 
pewna utalentowana Poetka, ukrywająca się pod pseudonimem literackim LAS. Przedstawiamy wybrane 
przykłady twórczości artystycznej Seniorów. Są w nich zawarte wspomnienia drogich chwil, wdzięczność 


za przeżyte lata, wrażliwość na otaczający świat, pogodny uśmiech i życiowa mądrość. 


[rele tamtego dnia 


z rozwianymi włosami 
krainy zwanej - 
Wzgórzami Koneckimi 
w obecności głosu ogrodu 
pachnącego historią 

Rodu Tarnowskich 

w ślubnym bukiecie uwitym 
z kolorowego pachnącego groszku 
z rosą lipcowego dnia 
wystrojonego w długą 

tososiową zwiewną sukienkę 
cyfrą i wyrazem 

A. D. 20 lipca 1978 

czterdzieści trzy lata temu 

bez zakazów i nakazów 

w wykrzykniku miłości 

Słowo 

Tak! 

Wzbiło się w niebo 

by radość I miłość 

pomnożyć 

smak szczęścia peten barw 
rozkotysat rozkotysał 
caty mój świat 

ztote stowa przysięgi 
zapukaty w moje serce 
to byt wyjątkowy dzień 
niech trwa... 

niech trwa... 


JANINA MALICKA, 20.07.2021, KONSKIE 
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HALINA DANIELUK, AUTORKA WIERSZA 
PUBLIKOWANEGO W POPRZEDNIM 
NUMERZE „GŁOSU SENIORA” 


www.glosseniora.pl 








/ ° ° 

starszej pani 

Nie masz pojęcia 

młody człowieku 

ileż radości j 
ma człek w starszym wieku 


Na przykład - ja. 


Rano, gdy tylko oczy otworzę 
dzień nowy przywitam, 
radości nie kryję, 

Dzięki Ci Boże! Zbudziłam się! Żyję! 
Staję na równe nogi, 

co prawda powoli, 

lecz CO za radość 

gdy nic mię nie boli. 

A jeśli cos czasem zaboli 

- nie szkodzi, 

bo jakaz to radość 

kiedy ból przechodzi. 

A jak to miło 

gdy ktos mi powie: 

„Ślicznie wyglądasz, 

nie pytam o zdrowie, 

bo widać, że słuzy. 

No i tak trzymać, 

oby jak najdłużej! 

| ztego mam także 

powód do radości, 

że Jeszcze nie widać 

mych dolegliwości. 

A gdy mię zabierze 

ktoś swym samochodem 

na małą wycieczkę, 

do lasu, nad wodę, 

w jakieś tadne miejsce... 

Nie często to bywa, 
ale jak się zdarzy 
to jestem szczęśliwa. 


ZOFIA NOWAKOWSKA 








(iażw 

Szukam wiatru w polu 
zgubiłam jego ślad 

może go spotkałeś 

jak sobie poszedł w świat. 





Szukam wiatru w polu | 
od kilku dobrych dni 
on mnie już prześladuje 
po nocach mi się śni. 


Szukam wiatru w polu 

nie bardzo wiem już po co 
szukam świtem I rankiem 
wieczorem I też nocą. 


Szukam wiatru w polu 
znalazłam jego ślad 
złapałam go za tachy 

i poszłam z wiatrem w swiat.. 


LAS 





„TANCERKA W KABARECIE" - PRACA EL- 
ZBIETY ROGOWSKIEJ, SŁUCHACZKI KAZI- 
MIERZOWSKIEGO UTW 
W BYDGOSZCZY. PANI ELŻBIETA PO ZA- 
KOŃCZENIU PRACY ZAWODOWEJ MOGŁA 
POŚWIĘCIĆ SIĘ SWOIM PASJOM - MUZY- 
CE, PISARSTWU, TEATROWI I MALARSTWU 
OLEJNEMU. W TEJ OSTATNIEJ DZIEDZINIE 
FASCYNUJE JĄ ŚWIATŁO, CIEŃ | BARWA, A 
GŁÓWNYM MOTYWEM JEJ TWÓRCZOŚCI 
SĄ KOBIETY. 


FOT. WOJTEK MACIASZEK 





26 czerwca br w Centrum Sztuki Współczesnej Solvay w Krakowie odbyła 
się premiera widowiska poetycko-muzycznego I cóż tam robisz Karolu na niebie, 
w wykonaniu integracyjnego pokoleniowo Teatru po Latach z CK w Swiątnikach 
Górnych oraz Teatru Lekko z Górki dziatającego przy CAS „Borsuczek w Krakowie. 
Przedstawienie budzi refleksyjne pytania na temat sensu i celu ludzkiego życia 
i inspiruje do szukania odpowiedzi w twórczości m.in. Karola Wojtyły czy Krzysz- 
tofa Kamila Baczyńskiego. Częścią spektaklu było spotkanie z poetką Heleną 
Waśniowską z Wrząsowic. Jeden z jej wierszy publikowaliśmy w poprzednim wy- | j 
daniu naszego magazynu. W premierze wzięli udział m.in. Antoni Wiatr - Przewod- OZ NEA nia KW. 
niczący Rady Krakowskich Seniorów | Prezes Stowarzyszenia Pomocy Ludziom RAGCANIE T E Aa ATE TL 
Starszym | Niepełnosprawnym im. Jana Pawta II, Bogusław Gołas - PIZEWOJNI- ROM SKŁADA GRATULACJE NA RĘCE 
czący Rady I Zarządu Dzielnicy IX Łagiewniki-Borek Fatęcki, Anna Grabowska NATALII WOJTALI. AMBASADORA .GŁO- 
- Dyrektor Centrum Sztuki Podgórza i Maria Dzioba - Kierownik CSW Solvay oraz SU SENIORA". 





FOT. EWA TYRPA 


Matgorzata Duży - Burmistrz Mia- 
sta i Gminy Swiątniki Górne. Twór- 
cami spektaklu są: Natalia Wojtala 
(reżyseria i scenariusz), Wojciech 
Knaś (oprawa muzyczna i śpiew) 
Bozena Maciaszek (grupa tanecz- 
na) i Przemysław Zawadzki (zdję- 
cia, wideo i autorskie kompozycje 
muzyczne). Spektakl został nagro- 
dzony przez publiczność owacją 
na stojąco! 








Krynica powraca do swojej roli polskiej stolicy spiewu. Julia Dubec-Dudycz, dyrektor CK w Krynicy-Zdroju I dyrektor 
Podczas Festiwalu odbędą się 23 Imprezy I kilka koncer- Festiwalu. - Jestem pewna, że to mocne otwarcie przyniesie 
tów towarzyszących. - Przy tworzeniu programu festiwalu wiele wzruszeń krynickiej publiczności. 
zależało mi przede wszystkim na pokazaniu różnorodności 
w spiewie i prezentacji najciekawszych pozycji repertuarowych AGNIESZKA MALATYŃSKA-STANKIEWICZ 
różnych instytucji kultury. Krynica jest miejscem wyjątkowym, 
tu musi być cata Polska - mówi Tadeusz Pszonka, dyrektor 
artystyczny Festiwalu.- Oprócz gwiazd największego formatu 
chcemy pokazać także młodych, utalentowanych śpiewaków, 
laureatów wielu konkursów, często międzynarodowych. 

Przez osiem dni Festiwalu, organizowanego przez Gminę 
Krynica-Zdrój I Centrum Kultury w Krynicy-Zdroju, wystąpi 
plejada polskich I zagranicznych gwiazd - m.in. Małgorzata 
Walewska i Andrzej Dobber, artyści znani publiczności naj- 
większych scen świata, Grażyna Brodzińska, królowa opere- 
tek, tenor Michael Kleitman, nazywany złotym głosem Europy 
i węgierski wirtuoz Roby Lakatos, okrzyknięty przez zagranicz- 


ne media „diabelskim skrzypkiem .- Tegoroczny Festiwalza- 53, FESTIWAL IM. JANA KIEPURY, KONCERT WIECZORNY - 
inauguruje Chór i Orkiestra Filharmonii Krakowskiej - podkreśla „GRAŻYNA BRODZINSKA I JEJ GOŚCIE” 





FOT. KONRAD ROGOZIŃSKI 
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DLA POLEPSZENIA NASTROJU 
HUMOREM W PANDEMIĘ 
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Cykl „Dla polepszenia nastroju zainicjowany przez Państwa Ewę i Zbigniewa Paszków cieszy się ogromną sympatią na- 
szych Czytelników. Pełne lekkości, humoru, ironii, a nawet autolronii wiersze i rymowanki pozwalają wziąć głęboki oddech 
i zdystansować się od wielu problemów. Zas dowcipy pomagają zachować zdrowie psychiczne, uwolnić się od stresu 
i spojrzeć na świat z optymizmem - mimo i na przekór pandemii. Nie dajmy sobie popsuć humoru! 


EMERYCIE - KLAWE ŻYCIE! 


bo kręgosłup już mniej boli. 
P 


Możesz wypić w dobrej wierze, 


Szpetnie zakląć na spacerze. - Cos ta karkówka, 
| którą ostatnio kupiłaś 
Możesz teraz wszystko - prawie, jest bez smaku. 


rzecz polega na zabawie. Żuję i żuje i nic. 
Jesteś teraz wolny ptak, - Zdejmij maseczkę! 


bywaj zdrów i żyj 100 lat | 


LAS 
\o O Mąż, to jedyna 
NIGDY SIĘ NIE DOWIEMY, a = 
s powierzyć najskrytsze 
JAK DŁUGO POZYJEMY sekrety. Nikomu nic nie 
(FRAGMENT) powtórzy, bo w ogóle 
nie stuchat, co do 
Pewnego ranka posztam do doktora, niego mówisz. 


Czułam się fatalnie, taka byłam chora. 


Doktor mi powiedział: „Twój czas policzony!” 
Lecz.. do dzisiaj nie wiem, z której liczył strony? 


R Jestem od 50 lat 
Od tyłu.., od przodu? Od prawa do lewa? zonaty, a od 30 lat 


A teraz siẹ ztości i się na mnie gniewa. wszystkie wieczory 
spẹdzitem w domu, 
Zyjąc - podważam jego reputację, AOE 

„bo powinnam umrzeć - on chciał tu mieć rację! - To prawdziwa miłość. 
MARIA STRZEBOŃSKA-CHOLEWA - Nie. Reumatyzm. 


NOHA =>" UŚ 


Jak dobrze mieć sąsiada. Jak dobrze mieć sąsiada. 
W potrzebie pomoże, pocieszy, pogada. 
Powtarzam te stowa, bez przerwy, niezmiennie. 
Byle się nie poczut, że lepszy ode mnie. 
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Niech sąsiad bogactwem mnie w oczy nie kole. 
Bo tego nie lubię. Na to nie pozwolę. 

Chwalił się nie będę, bo mi nie wypada. 

Ale nie pozwolę robić z siebie dziada. 


KUBA 








Z PRZYMRUŻENIEM 
Mozesz wyspać się do woli, A 0 K A 


Zona do męża: 

- Jak za Ciebie 
wychodzitam, bytam 
głupia I slepa. 

Na to mąż: - No widzisz, 
Kochanie, z jakich 
powaznych chorób Cię 
wyleczyłem. 


- Chińczycy Już prawie 
nie mają Covida. 
- Dlaczego? 
- Bo prawie wszystko 
już wyeksportowali. 


- Dziadku, obejrzysz 
ze mną mecz? 
- pyta wnuczek. 


- Akto gra? 
- Austrla-Węgry 
- A przeciwko komu? 





RYS. PLFREEPIK.COM/PCHVECTOR 
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ZAPIEKANE BAKŁAŻANY 


-« 60 dag mięsa wieprzowego od szynki 

-« 60 dag mięsa wołowego 

* 50 dag mięsa mielonego z łopatki 

* 25 dag sera żółtego 

* 20 dag sera Grana Padano 

* 1,80 kg bakłażana 

- 2 stoiczki koncentratu pomidorowego Pud- 
liszki 30% 

- 6 jajek 

-« mleko, mgka, przyprawa Mix Napoli do 
Spaghetti, cebula, czosnek, olej, przypra- 
wy. pieprz, sól, gałka muszkatołowa 


Cebulę i czosnek poddusić na słoneczny kolor. 
Mięso zmielić, wszystko razem wymieszać, 
włożyć do garnka i podsmażyć na oleju, na- 
stępnie dodać podduszoną cebulę i czosnek, 
doprawić solą, pieprzem I gałką muszkatoło- 
wą. Wszystko razem smażymy około 30 mi- 
nut. Na koniec dodać koncentrat pomidorowy 
i doktadnie wymieszać. Następnie dodajemy 
3 szklanki wody I gotujemy przez około 40 mi- 
nut od czasu do czasu mieszając. Na końcu 
dodajemy przyprawę Mix Napoli do Spaghetti 
| mieszamy. 





Sos beszamelowy: 

- 3/4 kostki margaryny Kasia 

- 4łyżki mąki 

-« mleko według uznania - w zależ- 
ności od konsystencji, jaką chcemy 
uzyskać 

- sól, pieprz, gatka 
muszkatołowa 


Margarynę roztapiamy w rondelku, 
dodajemy po tyżce mąki, mieszając 
aż do idealnego połączenia się i zago- 
towania się obu składników. Następ- 
nie powoli dolewać zimnego mleka, 
nadal mieszając aż do zagotowania 
i uzyskania odpowiedniej gęstości. Na 
końcu doprawić solą, pieprzem i gałką 
muszkatołową. 


Baktazan kroimy wzdłuż na paski oko- 
to 7 mm grubości, solimy i odkładamy 
na 1 godzinę na durszlak, aby odciekta 
woda. W tym czasie przygotowujemy 
ciasto na panierkę z 6 jaj, mąki i mle- 
ka. Dodajemy sól. (ciasto powinno być 
troszkę gęstsze niż na naleśniki). Plastry 
odsączonego z wody bakłażana mo- 
czymy w panierce I smażymy na do- 
brze rozgrzanym oleju. Po usmażeniu 
odstawiamy do ostygnięcia. Na bryt- 
fannę uprzednio wysmarowaną olejem 
układamy warstwami naprzemiennie: 

-« bakłażan 

-« sos beszamelowy 

- Sos z mięsem 

«ser starty na grubych oczkach 

- ser Grana Padano starty na drob- 

niutkich oczkach. 

Zapiekamy w piekarniku w temperatu- 
rze 180 przez 20 min. następnie przez 
kolejne 20 min w 160 C. 


TEOFILA ZACZYŃSKA Z LIBIĄŻA 





JÓRA 


OGÓRKI 
KISZONE 


-« 2 kg ogórków gruntowych 

° 2 Lwody 

- 5 gałązek kopru 

- kilka ząbków czosnku (prze- 
ciętych na pół) 

- korzeń chrzanu 

- kilka liści porzeczki lub wiśni 

- sól kamienna do przetworu 


Ogórki wymoczyć w zim- 
nej wodzie, następnie dokład- 
nie umyć I umieścić w dużym 
stoliku. Dodać obrane i prze- 
krojone na pół ząbki czosnku, 
obrany I pokrojony na kawałki 
chrzan i gałązki kopru. Wszyst- 
ko zalać osoloną wodą (czubata 
tyżka stołowa soli na litr wody). 
Ogórki powinny być przykryte 
zalewą. Na końcu przykrywa- 
my talerzykiem I odstawiamy 
na 3-5 dni. Pierwszym znakiem, 
że ogórki są gotowe jest męt- 
niejąca woda. 





MAREK CZAJA 


DLA NAJMŁODSZYCH - ZDROWA DOMOWA NUTELLA 


Banana i avocado obieramy, kroimy 
na mniejsze kawałki, dodajemy po- 


damy do słolczka I odstawiamy na jakiś 


- 1 dojrzały banan czas do lodówki, żeby smaki dobrze się 


-« e avocado zostałe składniki I rozgniatamy widel-  potączyty. 
- 1 łyzka soku z cytryny cem lub blendujemy na gładką masę. | dza | 
- 1 łyżeczka kakao Ważne, aby owoce były mocno dojrza- Przepis pochodzi z książki kucharskiej 


wydanej w ramach projektu „Między pokoleniami" 
zrealizowanego przez 
Stowarzyszenie Miłośników Ziemi Niepołomickiej. 


te - wówczas nie będzie konieczności 
dosładzania. Gotowy krem przekła- 


° opcjonalnie: mata tyżka miodu 


PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS - CZEKAMY! KONTAKT: konkursamanko.pl s9 


7 
N S 
AAA Mrr an 
Ni PRZYJA 
Eih 
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GMINA ZAGNANSK 


- MIEJSCE 
PRZYJAZNE 
SENIOROM 


) samor Zagnańsk to nowoczesne i sprawnie zarządzane miejsce, w którym podejmowane przez tutejszy 









samorząd liczne inwestycje sukcesywnie podnoszą komfort życia mieszkańców. Dba się tu nie tylko 
o młodych. Władze gminy wychodzą też naprzeciw oczekiwaniom osób starszych, dlatego Seniorzy 
mogą poczuć się tu szczególnie dobrze. Szereg projektów realizowanych z myślą o tej grupie społecz- 


nej sprawia, że osobom 60+ żyje się tu łatwiej i ciekawiej. 





W 2019 roku w gminie Za- 
gnańsk rozpoczęto realizację 
projektu pod nazwą „Gmina 
Zagnańsk Przyjazna Seniorom”. 
Jego wartość wynosi 1 milion 
31 tysięcy złotych. Samorząd 
pozyskał na ten cel 945 tysię- 
cy dofinansowania z Regional- 
nego Programu Operacyjnego 
Województwa Swiętokrzyskie- 
go na lata 2014-2020. - Projekt 
będzie realizowany do kwiet- 
nia 2022 roku. W jego ramach 
świadczone są wysokiej jakości 
ustugi spoteczne, w tym opie- 
kuńcze, skierowane do osób 
niepełnosprawnych I niesamodzielnych w wieku powyżej 
60 lat. W ramach projektu powstał też prężnie działający 
Klub Seniora w Samsonowie - informuje Wojciech Slefarski, 
wójt gminy Zagnańsk. 


DWA KLUBY W JEDNEJ GMINIE 


Klub Seniora w Samsonowie zapewnia 20 stałych miejsc 
dla Seniorów. Pomieszczenie zostało dostosowane do po- 
trzeb osób niepełnosprawnych i wyposażone w meble, tele- 
wizor, laptopy I sprzęt sportowy, w tym rowerki rehabilitacyjne. 
Odbywają się tu zajęcia komputerowe, taneczne, szachowe, 
kulinarne, manualne i artystyczne. Seniorzy spotykają się 
z dletetykiem, psychologiem, prawnikiem i mediatorem. Klu- 
bowicze razem ćwiczą, uprawiają nordic walking, a działalność 
Klubu uatrakcyjniają imprezy okolicznościowe. 

Na terenie Gminy Zagnańsk funkcjonuje też Klub Senior* 
w Chrustach. Tu także odbywa się wiele ciekawych zajęć, 
w tym ruchowych, manualnych, artystycznych i rehabilitacyj- 





WÓJT GMINY ZAGNAŃSK 
WOJCIECH ŚLEFARSKI 
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nych. Seniorzy spotykają się z ciekawymi osobami i nabywają 
nowe umiejętności. Dla klubowiczów organizowane są rajdy 
i wycieczki. Działalność obydwu Klubów Seniora z terenu 
gminy Zagnańsk bardzo mocno wspiera wicemarszałek wo- 
jewództwa świętokrzyskiego Renata Janik. - Aktywność jest 
wazna na kazdym etapie życia, poniewaz w istotny sposób 
wpływa na poziom zadowolenia z życia i kondycję. Dlatego 
tego typu inicjatywy są tak bardzo potrzebne - podkreśla 
wicemarszałek Renata Janik. 


DWA WAŻNE PROGRAMY 


Gmina Zagnańsk bierze udziat w ogólnopolskim progra- 
mie „Wspieraj Seniora , którego celem jest ochrona zdrowia 
i życia osób powyzej 70 roku życia w trudnym szczególnie 
dla Seniorów czasie pandemii. W ramach tego programu 
pracownicy socjalni udzielają pomocy osobom starszym 
i niepełnosprawnym z terenu gminy. Samorząd Zagańska 
dołączył także do projektu „amina Przyjazna Seniorom - 
Ogólnopolska Karta Seniora , dzięki czemu Seniorzy mogą 
korzystać z wielu zniżek np. w uzdrowiskach, ośrodkach 
zdrowotno-medycznych, rehabilitacyjnych czy kulturalnych. 
Czynimy wszystko, aby Gmina Zagańsk w petni zasługiwała 
na miano miejsca szczególnie przyjaznego Seniorom. Pa- 
miętajmy, że wszyscy kiedyś będziemy Seniorami. 


ZAGNAŃSK to gmina wiejska 
w województwie świętokrzy- 
skim, w powiecie kieleckim. 
W herbie Zagnańska znajduje 
się liczący około 1000 lat Dąb 
„Bartek”, najsłynniejszy Pomnik 
Przyrody w Polsce. 








KARTA SENIORA 


OGÓLNOPOLSKA 





STOWARZYSZENIE 


MANKO 


© AKTYWNI + 


Projekt współfinansowany ze środków otrzymanych 
w ramach programu wieloletniego na rzecz 
Osób Starszych „Aktywni*” na lata 2021-2025 


UKONCZYŁES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGÓLNOPOLSKĄ KARTĄ SENIORA. PONAD 2500 FIRM 
Z CAŁEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDŹ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIŻEKI 


PARTNERZY PROGRAMU 


POLECANI 


UZDROWISKO BUSKO-ZDRÓJ S.A. 

- 10% zniżki na pełnoptatny pobyt leczniczy 
w wymienionych obiektach spółki: Szpital 
Krystyna, Szpital Górka; Sanatoria: Marconi, 
Mikołaj, Oblęgorek, Willa Zielona 

- 10% zniżki na pobyt w wolnostojącym DOMKU 
na terenie Parku Zdrojowego (kwatera) 

- 10% zniżki na pełnoptatne zabiegi dodatkowe 
bez ordynacji lekarskiej 
ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdrój: 
rezerwacjaQubz.pl; tel: 41 370 32 25; 
www.uzdrowiskobusko.pl 


UZDROWISKO KOŁOBRZEG S.A 

- 5 % rabatu na pobyty lecznicze w obiektach Perta 
Battyku, Muszelka i Mewa, ul. ks. P Sciegiennego 
1, 78-100 Kołobrzeg, 
biuroauzdrowisko.kolobrzeg.pl; 
tel: 94 352 60 46; www.uzdrowisko.kolobrzeg.pl 


FIRMA „RUSNAK” - MARKA VANUBA 

- 20% rabat na cały asortyment - kapcie i pantofle 
skórzane góralskie 
sklep internetowy: vanuba.com 
ul. Grel 91, 34-400 Nowy Targ; snopavanuba.com: 
tel: 728 334 189 


INSTYTUT ZDROWIA SOFRA 

- 10% zniżki 
ul. Zaciszna 2, 58-540 Karpacz, tel.: 75 742 88 57; 
sekretariat.karpaczasofra.com.pl; 
www.sofra.com.pl 


SKŁAD WĘGLA NOWAK SP. Z .O.O. 
- 5% zniżki, lista punktów: 
https://www.skladwegla.biz/ siec-handlowa 
APARTAMENTY RODZINNE PODDĄBEK 
- 10% znizki 
ul. Wakacyjna 10, 76-270 Poddąbie; 
tel.: 518 461 110; poddabekagmail.com. 
www.poddabek.pl 


MAXIMUS SPA 

- 10% zniżki 
ul. Morska 20, 72-420 Dziwnówek, 
tel: 91 38 11 611; recepcjaamaximus-spa.pl; 
httos://www.maximus-spa.pl 

ALBATROS MEDICAL SPA 

- 10% zniżki 
ul. Kościuszki 6-8, 76-032 Mielno; 
tel: 94 318 93 97; 603 1/3 224; albatrosarelaxtour.pl: 
https://relaxtour.pl/ pomorze/ 


WHIRLPOOL - SPRZĘT AGD 
Dla posiadaczy OKS zniżki na każdy sprzęt i pakiet 
usług gratis 
zakupy on-line: wwwwip.whirlpool.pl/oks, 
login: vipaoks.pl, hasto: VIPokswh 


UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDRÓJ S.A. 
- 10% rabatu na usługi oferowane przez Uzdrowisko 
- 20% zniżki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane 
w Białym Domu i szpitalu Sue Rydel 
ul. Sue Rydel 1, 05-510 Konstancin-Zdrój; 
rezerwacjeauzdrowisko-konstancin.pl 
tel: 22 484 28 78, 22 484 28 55, 22 484 28 88; 
www.uzdrowisko-konstancin.pl 


ZAKŁAD LECZNICZY 

„UZDROWISKO NAŁĘCZÓW” S.A. 

- 60-70 lat - 12% znizki; 71+ 15% zniżki; dla osoby 
towarzyszącej 

- 10% zniżki na pobyty lecznicze i SPA 
na min. 3 doby 
ul. Al. Małachowskiego 5, 24-140 Nałęczów, 
infoQzlun.pl, tel: 81501 43 56 


UZDROWISKO LĄDEK-DŁUGOPOLE S.A. 

- 10% zniżki na zabiegi w Lądku-Zdroju 

- 15% znizki na zabiegi w Dtugopolu-Zdroju 
ul. Wolności 4, 57-540 Lądekzdrój: 
tel.: 74 814 64 37, 74 814 66 66 
informacjaQuzdrowisko-ladek.pl; 
www.uzdrowisko-ladek.pl 


NIEPUBLICZNY ZAKŁAD OPIEKI ZDROWOTNEJ 

RUDEK 

- 15% znizki na usługi 
ul. Strażacka 12E, 35-312 Rzeszów ( firma posiada 
5 innych oddziałów ); tel.: 17 857 90 59; 
biuroagruparudek.pl; www.rudek.com.pl 


CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE „GLINIK” 

SP.Z.O.O. S.K.A 

- 10% zniżki na turnusy rehabilitacyjne, turnusy 
zdrowotne i wczasy dla Seniorów, turnus 
„Zdrowy kręgosłup” 

- 10% zniżki na dodatkowe zabiegi 
ul. Wysowa Zdrój 101/8, 38-316 Wysowa Zdrój; 
tel.: 18 35 32 024, 510 132 958 
recepcjaQsanatoriumglinik.pl; 
www,sanatoriumgiinik.pl 

VITA MEDICAL 

- 10% na usługi stomatologiczne; 10% zniżki na 
rehabilitację stawu skokowo- żuchwowego 
ul. Basztowa 3, 31-143 Kraków, tel.: 513 074 364 
instytutavitamedical.pl; wwwsvitamedical.pl 


BIURO TURYSTYCZNE „LUBATUR” 

- 50zł zniżki przy pobytach powyżej 7 dni w OŚ- 
rodkach Wypoczynkowych Diuna w Darłówku, 
Łebie, Jastrzębiej Górze, Pogorzelicy, Wiciu 
ul. Podwale 2, 42-500 Będzin, tel.: 32 267 30 65; 
rezerwacjaalubatur.com.pl; 
www.lubatur.pl 


DRZWICZKI ORTOPEDYCZNE OBD 

- 10% znizki 
ul. Humniska 413, Humniska, 36-206, 
tel.: 530 849 412 ; infoadrzwiczkiobd.pl; 
https://drzwiczkiobd.pl 


ARS-MEDICA SPECJALISTYCZNO-ZABIEGOWA 
PRZYCHODNIA MEDYCZNA 
- 10% znizki 
ul. Warszawska 17, Kraków, 31-155, 
tel.: 12 423 38 74: bluroQars-medica.pl 
www.ars-medlica.pl 


MPTECH - oficjalny sklep z telefonami 
i smartfonami myPhone, elektroniką użytkową, 
oficjalny dystrybutor marki Chuwi 
- 20% zniżki na wybrane modele myPhone 
ul. Krakowska 119, 50-428 Wrocław, 
tel: 694 111 700; https://sklep.mptech.eu/ contact 
https.//sklepmptech.eu 


SeniorApp - aplikacja mobilna dla osób 
potrzebujących, w podeszłym wieku, 
z niepełnosprawnościami, niedołężnych oraz ich 
rodzin poszukujących pomocy w opiece i sprawach 
życia codziennego 
- 10 zł do portfela SENIORAPP do wykorzystania 
na usługi w aplikacji do 31.12.2021 r. po wpisaniu 
kodu: OKS-SApp01 
ul. Prezydenta Gabriela Narutowicza 57/2, 
90-130 Łódź, tel.: 501 67 469; 
https://seniorapp.pl 
BIURO TURYSTYCZNO-PIELGRZYMKOWE FRATER 
- 5% zniżki + firmowy upominek gratis przy zakupie 
wyjazdów turystycznych 
ul. Dworcowa 18, 85-010 Bydgoszcz, 
biuro: 52 322 11 11, 52 322 48 39 
tel: 783 800 306; 
https://www.frater.pl 


LEŚNY DOM SENIORA 

- 10% zniżki na zakup zabiegów rehabilitacyjnych 
oraz zabiegów SPA 

- 10% zniżki na zakup ustug świadczonych przez 
Leśny Dom Seniora na turnus wypoczynkowy 
i relaksacyjny - oferta na stronie 
www,.lesnydomseniora.pl 
ul. Piastowa 13A, 88-410 Gąsawa, 
+48 52 526 22 88; 
www,.lesnydomseniora.pl 


DOM WYPOCZYNKOWY MARYNA 

- Od cen z cennika - 10% zniżki; dostępny plakat 
Seniora w zakładkach na stronie internetowej: 
www.marynabialka.pl 
ul. Srodkowa 166A, 34-405 Białka Tatrzańska, 
608 605 414, www.marynabialka.pl 


CENTRUM SENIORA 
- 5% znizki na pobyt 
- 10% zniżki zabiegi rehabilitacyjne 
ul. Droginia 351, 32-400 Myślenice, 
501 560 696: 
www.centrumseniora.pl 
TELEMEDYCYNA POLSKA S.A. 
- 10% zniżki usługi diagnostyczne i opiekuńcze 
dostępne na www.mojkardiolog.pl 
ul. Ligocka 103, 40-568 Katowice, 
32 376 14 59; 
infoatelemedycynapolska.pl 
ANTICA RESIDENCE *** 
- 15% zniżki na noclegi hotelowe przy rezerwacji 
grupowej - ceny do negocjacji 
ul. Czarnowiejska 76, 30-054, 
48 (12) 631 23 50, 48 (12) 633 49 52; 
recepcja@anticaresidence.pl 


VIAMED - KOMORA HIPERBARYCZNA KRAKÓW 

- 50% zniżki; 1 seans w pełnej cenie + 1 seans gratis 
- może przyjść babcia lub dziadek z wnukiem, 
wnuk (lub dziecko) ma wejście gratis 
ul. Rakowicka 22D, 31-510 Kraków, 
tel. 789 119 881; 
kontaktatlenoterapia-krakow.pl: 
www.tlenoterapia-krakow.pl 


Pełną listę firm oferujących zniżki możesz pobrać ze strony: www.glosseniora.pl 71 
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Rodzaj prenumeraty: 


12 zł” - jeden wybrany egzemplarz 
60 zt” - 6 kolejnych numerów 





* W wartość prenumeraty wliczona jest wysyłka listem ekonomicznym. 
Prosimy dołączyć do zamówienia potwierdzenie wpłaty. 


Adres do wysytki: 


Nazwa firmy / Imię i nazwisko 
Ulica, nr domu, nr lokalu 

Kod i miejscowość 

Telefon 


E-mail: 


WYPEŁNIONE ZAMOWIENIE PROSIMY ODESŁAC NA ADRES: 
Stowarzyszenie MANKO al. J. Słowackiego 46/30, 30-018 Kraków 
z dopiskiem „Prenumerata Głosu Seniora lub na adres e-mail: kontaktamanko.pl 
- PRZESŁANIE ZAMÓWIENIA JEST KONIECZNE DO ZREALIZOWANIA PRENUMERATY. 


OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY 


Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków moich danych osobowych: 
b w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogą elektroniczną na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty- O TAK O NIE 

czących usług oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzeń organizowanych dla Seniorów, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO 

honorujących Kartę Seniora i oferowanych przez nich zniżek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 

18 lipca 2002 r. 


b w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO treści, dotyczących oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, o TAK go NIE 
w tym przy użyciu automatycznych systemów wywołujących w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne. 


Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki o których mowa w art. 7 RODO, tj. 
przysługuje mi możliwość jej wycofania w każdym czasie, zapytanie o zgode zostało mi przedstawione 
w wyraźnej i zrozumiałej formie. 


Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych PRENUMERATA GŁOSU SENIORA NA ereenn 
jest na stronie 73. Data, podpis osoby zamawiającej prenumeratę 


ZAMÓW PRENUMERATĘ - POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY 


(zamówienie prenumeraty zwiększy nakład magazynu i Ogólnopolskiej Karty Seniora) 




























































































nr rachunku odbiorcy L nazwa odbiorcy 
| Stowarzyszenie MANKO, Siarczki 16 | 
odbiorca: L nazwa odbiorcy cd. 
Stowarzyszenie MANKO 30-698 Kraków 
ul. Siarczki 16 achunku odbiorcy 
30-698 Kraków 512593 0.0 L 




































L nr rachunku zleceniodawcy (przelew) / kwota słownie (wpłata) 


zleceniodawca: 








L nazwa zleceniodawcy 








L nazwa zleceniodawcy c.d. 








L tytułem 


Darowizna na cele statutowe 


- tytułem cd. , 
|- Głos Seniora 


stempel Opłata: 





tytułem: 








DOWÓD/POKWITOWANIE DLA ZLECENIODAWCY 





























DRUK WYGENEROWANO ZA POMOCĄ: www.dmr.vot.pl/posk 
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dzienny 









































pieczęć, data i podpis(y) zleceniodawcy 





opłata: 














KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZĄCA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH PRENUMERATA GŁOSU SENIORA 


$ 1. ADMINISTRATOR DANYCH 
Administratorem Pani/Pana danych osobowych jest Stowarzyszenie MANKO, ul. Siarczki 16, 30-698 
Kraków, KRS: 0000225549, NIP: 679-28-41-817, REGON: 120027434 


$ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA 
Skontaktować się z Administratorem w sprawie dotyczącej ochrony danych osobowych można 
poprzez następujące kanały informacyjne: 
a) telefonicznie: 12 429 37 28 
b) lub w formie pisemnej na adres: 
Stowarzyszenie MANKO al. J. Słowackiego 46/30 30-018 Kraków 


$ 3. CELE PRZETWARZANIA I PODSTAWA PRAWNA 

Dane są zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbędnym i koniecznym zakresie w stosunku do celów, 
w jakich są przetwarzane. 

Pani/Pana dane osobowe są przetwarzane w następujących celach: 

a) obsługi Prenumeraty Głosu Seniora w tym dokonywania wysyłki Głosu Seniora, a także rea- 
lizacji korzyści oraz komunikacji związanej z zamówieniem przez Panią/Pana Prenumeraty 
Głosu Seniora - przetwarzanie takie jest niezbędne dla wykonania umowy jaką Pani/Pan za- 
wiera zamawiając Prenumeratę (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. b RODO); 

b) wypełnienia ciążących na Administratorze obowiązków podatkowych i rachunkowych (pod- 
stawa z art. 6 ust. 1 lit. c RODO) 

c) ewentualnego ustalenia, dochodzenia lub obrony przed roszczeniami będącego realizacją 
prawnie uzasadnionego interesu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO); 

d) analitycznych i statystycznych - w celu doskonalenia Prenumeraty Głosu Seniora i budowa- 
nia wiedzy o naszych odbiorcach będącego realizacją prawnie uzasadnionego interesu Admi- 
nistratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO); 

e) archiwalnych będących realizacją prawnie uzasadnionego interesu Administratora i zabez- 
pieczenia informacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktów (art. 6 ust. 1 lit. f RODO); 

f) prowadzenia marketingu bezpośredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO); 

g) przesyłania informacji handlowych drogą elektroniczną zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy 
o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 18 lipca 2002 r. - na podstawie odrębnie 
udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO); 

h) używania telekomunikacyjnych urządzeń końcowych i automatycznych systemów wywo- 
łujących dla celów marketingu bezpośredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca 
2004 r. Prawo telekomunikacyjne — na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 
lit. a RODO); 


$ 4. ODBIORCY DANYCH 

Pani/Pana dane osobowe będą w niezbędnym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom 
odpowiedzialnym za obsługę Prenumeraty Głosu Seniora (np. naszym upoważnionym 
pracownikom i współpracownikom, którym Pani/Pana dane osobowe będą ujawniane po to, by 
mogli wykonać swoje obowiązki, podmiotom świadczącym usługę komunikacji marketingowej, 
dostawcom usług i systemów informatycznych, firmom kurierskim i pocztowym realizującym 
wysyłkę Prenumeraty Głosu Seniora - przy czym takie podmioty przetwarzają dane na podstawie 
umowy z administratorem i wyłącznie zgodnie z poleceniami administratora. 

Pani/Pana dane mogą być również przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na 
podstawie obowiązującego prawa. 


$ 5. PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PAŃSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACJI 
MIĘDZYNARODOWEJ 

Pana/Pani dane osobowe nie będą przekazywane do państwa trzeciego/organizacji 

międzynarodowej. 


$ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE 

Dane udostępniane przez Panią/Pana mogą podlegać zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji, 
w tym profilowaniu, w celu przekazywania odbiorcom Głosu Seniora treści bardziej dostosowanych 
do ich zainteresowań. 


$ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH 

Pani/Pana dane osobowe będą przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Prenumeraty 
Głosu Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktów lub usług własnych 
Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, będą przetwarzane do czasu 
zgłoszenia sprzeciwu przez osobę, której dane dotyczą. Dane osobowe przetwarzane na podstawie 
odrębnej zgody będą przechowywane do czasu jej odwołania. 


$ 8. PRAWA OSOBY, KTÓREJ DANE DOTYCZĄ 

W związku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przysługują Pani/Panu następujące 
uprawnienia: 

- dostępu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych; 

- prawo do żądania sprostowania (poprawiania) danych osobowych, 

- prawo do żądania usunięcia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym), 

- prawo do żądania ograniczenia przetwarzania danych osobowych, 

- prawo do przenoszenia danych, 

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych. 

W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby na 
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przysługuje Pani/Panu prawo do 
cofnięcia tej zgody w dowolnym momencie. Cofnięcie to nie ma wpływu na zgodność przetwarzania, 
którego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnięciem. 

Informujemy, że przed realizacją przysługujących Pani/Panu uprawnień konieczne jest dokonanie 
identyfikacji — ustalenie tożsamości. 


$ 9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO 

Przysługuje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzędu Ochrony Danych Osobowych, 
gdy uzna Pani/Pan, iż przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczących narusza przepisy 
RODO. 


$ 10. INFORMACJA O DOWOLNOŚCI LUB OBOWIĄZKU PODANIA DANYCH 

W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby, której 
dane dotyczą, podanie przez Panią/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter 
dobrowolny. 

Podanie przez Panią/Pana danych osobowych jest obowiązkowe, w sytuacji gdy przesłankę 
przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta między stronami umowa. 
Podanie danych w celu uzyskania Prenumeraty Głosu Seniora jest niezbędne do jej otrzymania. 
W przypadku niepodania tych danych Prenumerata Głosu Seniora nie będzie mogła być 
zrealizowana. 


KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZĄCA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA 


$ 1. ADMINISTRATOR DANYCH 
Administratorem Pani/Pana danych osobowych jest Stowarzyszenie MANKO, ul. Siarczki 16, 30-698 
Kraków, KRS: 0000225549, NIP: 679-28-41-817, REGON: 120027434 


$ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA 
Skontaktować się z Administratorem w sprawie dotyczącej ochrony danych osobowych można 
poprzez następujące kanały informacyjne: 
a) telefonicznie: 12 429 37 28 
b) lub w formie pisemnej na adres: Stowarzyszenie MANKO al. J. Słowackiego 46/30 30-018 Kra- 
ków 


$ 3. CELE PRZETWARZANIA I PODSTAWA PRAWNA 

Dane są zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbędnym i koniecznym zakresie w stosunku do celów, 
w jakich są przetwarzane. 

Pani/Pana dane osobowe są przetwarzane w następujących celach: 

a) prowadzenia Programu Ogólnopolska Karta Seniora, w tym realizacji korzyści oraz komuni- 
kacji związanej z Pani/Pana udziałem w Programie - przetwarzanie takie jest niezbędne dla 
wykonania umowy jaką Pani/Pan zawiera przystępując do Programu (podstawa z art. 6 ust. 
1 lit. b RODO); 

b) ewentualnego ustalenia, dochodzenia lub obrony przed roszczeniami będącego realizacją 
prawnie uzasadnionego interesu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO); 

c) analitycznych i statystycznych - w celu doskonalenia Programu Ogólnopolska Karta Seniora 
i budowania wiedzy o naszych partnerach będącego realizacją prawnie uzasadnionego inte- 
resu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO); 

d) archiwalnych będących realizacją prawnie uzasadnionego interesu Administratora i zabez- 
pieczenia informacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktów (art. 6 ust. 1 lit. f RODO); 

e) prowadzenia marketingu bezpośredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO); 

f) przesyłania informacji handlowych drogą elektroniczną zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy 
o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 18 lipca 2002 r. - na podstawie odrębnie 
udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO); 

g) używania telekomunikacyjnych urządzeń końcowych i automatycznych systemów wywo- 
łujących dla celów marketingu bezpośredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca 
2004 r. Prawo telekomunikacyjne - na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 
lit. a RODO); 


$ 4. ODBIORCY DANYCH 

Pani/Pana dane osobowe będą w niezbędnym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom 
odpowiedzialnym za obsługę Programu Ogólnopolska Karta Seniora (np. podmiotom zajmującym 
się wydawaniem kart, podmiotom świadczącym usługę komunikacji marketingowej, dostawcom 
usług i systemów informatycznych), firmom kurierskim realizującym wysyłkę nagród, voucherów 
oraz pozostałych niezbędnych dokumentów - przy czym takie podmioty przetwarzają dane na 
podstawie umowy z administratorem i wyłącznie zgodnie z poleceniami administratora. 

Pani/Pana dane mogą być również przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na 
podstawie obowiązującego prawa. 


$ 5. PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PAŃSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACJI 
MIĘDZYNARODOWEJ 

Pana/Pani dane osobowe nie będą przekazywane do państwa trzeciego/organizacji 

międzynarodowej. 


$ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE 

Dane udostępniane przez Panią/Pana mogą podlegać zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji, 
w tym profilowaniu, w celu dostosowania korzyści wynikających z posiadania Karty Seniora do 
potrzeb jej posiadaczy. 


$ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH 

Pani/Pana dane osobowe będą przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Programu 
Ogólnopolska Karta Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktów lub 
usług własnych Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, będą przetwarzane 
do czasu zgłoszenia sprzeciwu przez osobę, której dane dotyczą. Dane osobowe przetwarzane na 
podstawie odrębnej zgody będą przechowywane do czasu jej odwołania. 


$ 8. PRAWA OSOBY, KTÓREJ DANE DOTYCZĄ 

W związku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przysługują Pani/Panu następujące 
uprawnienia: 

- dostępu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych; 

- prawo do żądania sprostowania (poprawiania) danych osobowych, 

- prawo do żądania usunięcia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym), 

- prawo do żądania ograniczenia przetwarzania danych osobowych, 

- prawo do przenoszenia danych, 

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych. 

W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby na 
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przysługuje Pani/Panu prawo do 
cofnięcia tej zgody w dowolnym momencie. Cofnięcie to nie ma wpływu na zgodność przetwarzania, 
którego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnięciem. 

Informujemy, że przed realizacją przysługujących Pani/Panu uprawnień konieczne jest dokonanie 
identyfikacji — ustalenie tożsamości. 


$ 9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO 

Przysługuje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzędu Ochrony Danych Osobowych, 
gdy uzna Pani/Pan, iż przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczących narusza przepisy 
RODO. 


$ 10. INFORMACJA O DOWOLNOŚCI LUB OBOWIĄZKU PODANIA DANYCH 

W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby, której 
dane dotyczą, podanie przez Panią/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter 
dobrowolny. Podanie przez Panią/Pana danych osobowych jest obowiązkowe, w sytuacji gdy 
przesłankę przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta między stronami 
umowa. Podanie danych w celu uzyskania Ogólnopolskiej Karty Seniora jest niezbędne do 
otrzymania karty. W przypadku niepodania tych danych karta nie będzie mogła być wydana. 


73 








JAK UZYSKAĆ OGÓLNOPOLSKĄ 
KARTĘ SENIORA Id 
Seniorze! BREE. 


Jesli ukonczyteś 00 lat odbierz Ogólnopolską Karte Seniora KARTA SENIORA 
i korzystaj ze zniżek w ponad 2500 punktach w catej Polsce. OGÓLNOPOLSKA 








HER OSE SBUKI R Wydruku 


Roa aS | wypełnij 
a formularz 





J Załącz znaczek pocztowy 
9 | zaadresowaną kopertę 


ál Wyslij na adres 
? al. Słowackiego 46/30 
30-018 Kraków 








Twoja Ogólnopolska Karta Seniora zostanie odesłana na adres zamieszkania. W razie pytań skontaktuj się z nami! 
Skontaktuj się z nami pod numerem tel.: (12) 429 37 28. Wejdź na www.glosseniora.pl i zobacz listę w ponad 2500 punktów ze zniżkami. 


Już dzis zacznij korzystać z Ogólnopolskiej Karty Seniora 
| rabatów w catym kraju. 


ZAMÓW OGÓLNOPOLSKĄ KARTĘ SENIORA POPRZEZ PRZEKAZANIE DAROWIZNY 




















nr rachunku odbiorcy L nazwa odbiorcy - - - 
66 24900005 0000 4600 9366 4184 Stowarzyszenie MANKO, Siarczki 16 


odbiorca: L nazwa odbiorcy cd. 


Stowarzyszenie MANKO 30-698 Kraków 
ul. Siarczki 16 achunku odbiorcy 
30-698 Kraków 6,249 L 


kwota: W R P L N 


L nr rachunku zleceniodawcy (przelew) / kwota słownie (wpłata) 





















































































































L nazwa zleceniodawcy 








L nazwa zleceniodawcy c.d. 








L tytułem 


Darowizna na cele statutowe 





tytułem: 



































DOWÓD/POKWITOWANIE DLA ZLECENIODAWCY 


DRUK WYGENEROWANO ZA POMOCĄ: www.dmr.vot.pl/posk 
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- tytułem cd. , 
|- Głos Seniora 
Opłata: o 












































pieczęć, data i podpis(y) zleceniodawcy 











NR KARTY: 


Formularz zgłoszeniowy 
dla Uczestników 
Programu „Ogólnopolska 


Karta Seniora”* KARTA SENIORA MANKO 


OGÓLNOPOLSKA STOWARZYSZENIE 





Proszę o przyjęcie mnie w poczet uczestników programu „Ogólnopolska Karta Seniora”. Oświadczam, że znane mi są postanowienia 
Regulaminu zamieszczonego na stronie www.glosseniora.pl. Jednocześnie zobowiązuję się do jego przestrzegania. 


PROSZĘ WYPEŁNIĆ PISMEM DRUKOWANYM 


d d m m rrr r 





DANE OSOBOWE 
Nazwisko: Płeć: M:| | K:| | 





Miejscowość Data 
urodzenia: urodzenia: i 
d d m m ror r r 
DANE KONTAKTOWE 
Numer DEE Miejscowość 
domu: lokalu: 
pocztowy: 
Numer : , 
Adres 
e-mail: 


OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY 


Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków moich danych osobowych: 











b w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogą elektroniczną na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty- O TAK O NIE 
czących usług oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzeń organizowanych dla Seniorów, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO 
honorujących Kartę Seniora i oferowanych przez nich zniżek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 
18 lipca 2002 r. 


b w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO treści, dotyczących oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, O TAK CO NIE 
w tym przy użyciu automatycznych systemów wywołujących w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne. 


Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki o których mowa w art. 7 RODO, tj. 
przysługuje mi możliwość jej wycofania w każdym czasie, zapytanie o zgodę zostało mi przedstawione 
w wyraźnej i zrozumiałej formie. 


Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA OD ena n ii a ao owa OOP OSR ESSE ię 
jest na stronie 73. Data, podpis osoby zamawiającej Ogólnopolską Kartę Seniora 


© AKTYWNI+ 


PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW. projektwspółfnansowany ze środków otrzymanych 
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 w ramach programu wieloletniego na rzecz 
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL A E E 


* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ) 
NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKÓW). 
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PRZEKAŻ DAROWIZNĘ: PRZEKAZ NAM 

Stowarzyszenie MANKO, ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków SWOJ 1% 
KARTA SENIORA numer rachunku bankowego: 

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 www.glosseniora.pl 


